N\
CRIVIT

OFFH0
o

PDF ONLINE

www.lidl-service.com

IEI

e g

FITNESS- UND YOGAMATTE
FITNESS & YOGA MAT
TAPIS DE FITNESS ET DE YOGA

DICICY DIO)

FITNESS- UND YOGAMATTE FITNESS & YOGA MAT
Gebrauchsanweisung Instructions for use
CDIC)

TAPIS DE FITNESS ET DE YOGA
Notice d'utilisation

MATA DO FITNESSU 1JOGI
Instrukcja uzytkowania

GO

PODLOZKA NA FITNES A JOGU
Ndvod na pouzivanie

FITNESS- OG YOGAMATTE
Brugervejledning

(G}
FITNESS ES JOGAMATRAC
Haszndlati utmutatd

IAN 479397 2410

FITNESS- EN YOGAMAT
Gebruiksaanwijzing

@
PODLOZKA NA FITNESS AJOGU
Ndvod k pouziti

D)
ESTERILLA DE GIMNASIAY YOGA
Instrucciones de uso

an
TAPPETINO PER FITNESS EYOGA
Istruzioni d'uso




0,6m

A/0,6m




Herzlichen Gliickwunsch!
Mit Ihrem Kauf haben Sie sich fiir einen
hochwertigen Artikel entschieden.
Machen Sie sich vor der ersten Verwen-
dung mit dem Artikel vertraut.
Lesen Sie hierzu aufmerksam
I@ die nachfolgende Gebrauchs-
anweisung.
Benutzen Sie den Artikel nur wie be-
schrieben und fir die angegebenen
Einsatzbereiche. Bewahren Sie diese
Gebrauchsanweisung gut auf. Handi-
gen Sie alle Unterlagen bei Weitergabe
des Artikels an Dritte ebenfalls mit aus.

Lieferumfang

1x Fitness- und Yogamatte
1x Gebrauchsanweisung

Technische Daten

MaBe: ca.183 x61x 0,6 cm (Lx B x H)
Gewicht: ca. 1,5 kg

Herstellungsdatum
(Monat/Jahr): 02/2025

BestimmungsgemdiB3e
Verwendung

Der Artikel ist fur den Einsatz im pri-
vaten Bereich konzipiert und ist fiir
medizinische und gewerbliche Zwecke
nicht geeignet.

Sicherheitshinweise

A Lebensgefahr!

 Lassen Sie Kinder niemals unbeauf-
sichtigt mit dem Verpackungsmaterial.
Es besteht Erstickungsgefahr.

A Verletzungsgefahr!

» Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie
mit dem Training beginnen. Stellen
Sie sicher, dass Sie fiir das Training
gesundheitlich geeignet sind.

» Denken Sie daran, sich vor dem Trai-
ning immer aufzuwdrmen und trainie-
ren Sie lhrer aktuellen Leistungsféhig-
keit entsprechend.

Bei zu hoher Anstrengung und Uber-
training drohen schwere Verletzungen.
Bei Beschwerden, Schwdchegefihl
oder Mudigkeit brechen Sie das Trai-
ning sofort ab und kontaktieren Sie
einen Arzt.

» Bewahren Sie die Gebrauchsanwei-
sung mit den Ubungsvorgaben stets
griffbereit auf.

¢ Um den Trainingsbereich muss ein
Freibereich von mind. 0,6 m vorhan-
den sein (Abb. I).

» Trainieren Sie nur auf einem flachen
und rutschfesten Untergrund.

» Verwenden Sie den Artikel nicht in der
Ndhe von Treppen oder Absdtzen.

» Verwenden Sie den Artikel niemals
in der Ndhe von offenem Feuer oder
Ofen.

« Der Artikel darf nicht im Wasser oder
zum Schwimmen verwendet werden!
Er bietet weder Halt an der Wasser-
oberfldche noch ist er als Schwimm-
hilfsmittel geeignet. Durch Salz- und
Chlorwasser kann die Oberfldche des
Artikels beschédigt werden.

« Es diirfen keine Modifikationen am
Artikel vorgenommen werden!

Besondere Vorsicht -
Verletzungsgefabhr fiir Kinder!

¢ Lassen Sie Kinder diesen Artikel
nicht unbeaufsichtigt nutzen. Weisen
Sie sie auf die richtige Nutzung des
Trainingsinstruments hin und behal-
ten Sie die Aufsicht. Erlauben Sie die
Benutzung nur, wenn die geistige und
kérperliche Entwicklung der Kinder
dies zuldsst. Als Spielzeug ist dieser
Artikel nicht geeignet.

A Gefahr durch Verschleif3!

¢ Der Artikel darf nur in einwandfreiem
Zustand verwendet werden. Priifen
Sie den Artikel vor jedem Gebrauch
auf Beschédigungen oder Abnutzun-
gen. Die Sicherheit des Artikels kann
nur gewdhrleistet werden, wenn er
regelmdiBig auf Beschddigungen und
VerschleiB3 gepruft wird. Bei Beschd-
digungen diirfen Sie ihn nicht mehr
verwenden.

A Vermeidung von Sachschdden

+ Kontakt mit scharfkantigen, hei3en,
spitzen oder gefdhrlichen Gegenstén-
den vermeiden.

Artikel aus- und einrollen

Entfernen Sie den Haltegurt mit den
zwei elastischen Schlaufen von dem
Artikel und rollen Sie ihn aus. Bei
Nichtbenutzung rollen Sie den Artikel
ein und bringen den Haltegurt mit den
zwei elastischen Schlaufen wieder am
Artikels an.

Hinweis: Die Matte kann produktions-
bedingt noch einen gewissen Eigenge-
ruch aufweisen der jedoch nachweislich
nicht schddlich ist. Es wird empfohlen
die Matte in dem Fall fiir 1-2 Tage offen
an einem gut durchliifteten Ort auf-
zubewahren damit sich der Geruch
verfllichtigen kann.

Allgemeine
Trainingshinweise

Trainingsablauf

* Tragen Sie bequeme Sportbekleidung
und Turnschuhe.

* Wdrmen Sie sich vor jedem Training
auf und lassen Sie das Training all-
mdhlich abklingen.

« Machen Sie zwischen den Ubungen
ausreichend lange Pausen und trin-
ken Sie genug.

* Trainieren Sie als Anfdinger nie mit ei-
ner zu hohen Belastung. Steigern Sie
die Trainingsintensitat langsam.

« Fiihren Sie alle Ubungen gleichméBig,
nicht ruckartig und schnell durch.

* Achten Sie auf eine gleichmdBige
Atmung. Bei Anstrengung ausatmen
und bei Entlastung einatmen.

* Achten Sie auf eine korrekte Kérper-
haltung wéhrend der Ubungsdurch-
fliihrung.

Allgemeine Trainingsplanung
Erstellen Sie einen auf Ihre Beduirfnis-
se abgestimmten Trainingsplan mit
Ubungsdurchgéngen aus 6-8 Ubungen.

Beachten Sie dabei folgende Grundséitze:

« Ein Ubungsdurchgang sollte aus
ca. 15 Wiederholungen einer Ubung
bestehen.

« Jeder Ubungsdurchgang kann 3-mall
wiederholt werden.

« Zwischen den Ubungsdurchgéngen
sollten Sie jeweils eine Pause von
30 Sekunden einhalten.

» Fiir den Muskelaufbau arbeiten Sie
mit weniger Wiederholungen, aber
mit einer héheren Gewichtsbelastung.
Fiir die Kraftausdauer arbeiten Sie
mit mehr Wiederholungen und einer
geringeren Gewichtsbelastung.

¢ Wdrmen Sie lhre Muskelgruppen vor
jeder Trainingseinheit gut auf.

* Wir empfehlen auBBerdem ein Stret-
ching nach jeder Trainingseinheit.

Aufwdrmen

Nehmen Sie sich vor jedem Training
ausreichend Zeit zum Aufwérmen. Im
Folgenden beschreiben wir Ilhnen hierzu
einige einfache Ubungen.

Sie sollten die jeweiligen Ubungen je-
weils 2- bis 3-mal wiederholen.

Nackenmuskulatur

1. Drehen Sie Ihren Kopf langsam nach
links und nach rechts. Wiederholen
Sie diese Bewegung 4- bis 5-mail.

2.Kreisen Sie langsam den Kopf zu-
néchstin die eine, dann in die andere
Richtung.

Arme und Schultern

1. Verschrdéinken Sie lhre Hénde hin-
ter dem Riicken und ziehen Sie sie
vorsichtig nach oben. Wenn Sie dabei
den Oberkdrper nach vorn beugen,
werden alle Muskeln optimal aufge-
wdrmt.

2.Kreisen Sie lhre Schultern beide
gleichzeitig nach vorn und wechseln
Sie nach einer Minute die Richtung.

3.Ziehen Sie lhre Schultern Richtung
Ohren und lassen Sie die Schultern
wieder fallen.

4.Kreisen Sie abwechselnd lhren linken
und rechten Arm vorwdrts und nach
einer Minute riickwdirts.

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht,

ruhig weiterzuatmen!
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Ubungsvorschliige

Im Folgenden werden Ihnen einige von
vielen Ubungen vorgestelit.

Riicken- und Schulterspannung

(Abh.A)

Beanspruchte Muskulatur: Ricken,

Schulter, Nacken, Gesd3, hinterer Ober-

schenkel

Ablauf

1. Legen Sie sich mit ausgestreckten
Beinen mit dem Bauch auf die Matte.

2.Winkeln Sie Ihre Arme rechtwinklig an
und halten Sie sie neben lhren Schul-
tern. Die Unterarme zeigen nach vorn
und lhr Gesicht schaut auf die Matte.

3.Spannen Sie die Bauchmuskulatur
an und heben Sie die Arme so weit es
geht nach oben. Bleiben Sie mit dem
Brustbein unten, um mit dem Ober-
kérper nicht zu hoch zu gehen.

4.Ziehen Sie wéihrend des Hebens der
Arme die Schulterblatter zur Wirbel-
sdule. Der Kopf bleibt in Verldngerung
der Wirbelséule und die Schultern
bleiben unten.

5.Bleiben Sie einen Moment in dieser
Position und gehen Sie dann langsam
wieder in die Ausgangsposition.

6.Wiederholen Sie die Ubung 10- bis
15-mal in drei Ubungsdurchgéngen.

Wichtig: Achten Sie wéihrend der

Ubung auf Kérperspannung. Halten

Sie den Kopf in Verléingerung der Wir-

belsciule und die Schultern unten.

Liegestiitz auf Knien (Abb. B)

Beanspruchte Muskulatur: Brust,

Schulter, Trizeps

Ablauf

1. Legen Sie sich in Bauchlage auf die
Matte.

2.Stiitzen Sie sich auf den Knien ab und
stellen Sie die Arme links und rechts
von sich gerade auf. Halten Sie die
Oberarme rechtwinklig zum Korper.
Achten Sie darauf, dass sich die Han-
de unterhalb der Schultern befinden.

3.Heben Sie die Unterschenkel und
FiiBe an.

4.Spannen Sie die Arm-, Rlicken- und
Bauchmuskulatur an. Der Blick ist
zur Matte gerichtet. Die Ellenbogen
zeigen nach aufB3en.

5.Beugen Sie die Arme und senken Sie
den Oberkorper bis kurz tiber die Mat-
te nach unten. Die Ellenbogen zeigen
nach auB3en.

6.Der Kopf bleibt in Verldngerung der
Wirbelsdule und die Schultern bleiben
unten. Halten Sie die Kérperspannung.

7. Bleiben Sie einen Moment in dieser
Position und gehen Sie dann langsam
wieder in die Ausgangsposition.

8.Wiederholen Sie die Ubung 10- bis
15-mal in drei Ubungsdurchgéngen.

Wichtig: Achten Sie wéihrend der

Ubung auf Kérperspannung. Halten

Sie Knie, Hiifte und Oberkorper in einer

Linie.
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Seitstiitz, Hiiftheben (Abb. C)

Beanspruchte Muskulatur: Bauch,

Rumpf

Ablauf

1. Legen Sie sich mit ausgestreckten
Beinen seitlich auf die Matte. Das
obere Bein liegt auf dem unteren Bein.

2.Stltzen Sie sich auf dem unteren Un-
terarm ab. Achten Sie darauf, dass der
Ellenbogen unter der Schulter liegt
und der Oberarm mit der Schulter eine
Linie bildet. Die Hand des unteren Ar-
mes zeigt von lhnen weg und die Hand
des oberen Armes liegt locker auf der
oberen Hiifte.

3.Spannen Sie die GesdfB- und Bauch-
muskulatur an und heben Sie lhren
Korper seitlich nach oben zu einer
Linie. Das obere Bein liegt auf dem
unteren Bein.

4.Ziehen Sie die Schulterblatter zur
Wirbelsdule. Der Kopf bleibt in Ver-
ldngerung der Wirbelsdule und die
Schultern bleiben unten.

5.Bleiben Sie einen Moment in dieser
Position und gehen Sie dann langsam
wieder in die Ausgangsposition.

6.Wiederholen Sie die Ubung 10- bis
15-mal in drei Ubungsdurchgéngen
und wechseln Sie dann die Seite.

Wichtig: Achten Sie wiihrend der

Ubung auf Kérperspannung. Halten

Sie den Kopf in Verléingerung der Wir-

belséiule und die Schultern unten.

Crunch-up (Abb. D)

Beanspruchte Muskulatur: Bauch

Ablauf

1. Legen Sie sich mit dem Riicken auf
die Matte und heben Sie die Beine
hoch, bis sich die Knie liber der Hiifte
befinden. Achten Sie darauf, dass die
Knie leicht gebeugt sind.

2.Heben Sie lhren Oberkérper und stre-
cken Sie die Arme nach oben.

3.Spannen Sie die Bauchmuskulatur an
und heben Sie den Oberkdrper weit
nach oben.

4.Ziehen Sie wéihrend des Hebens der
Arme die Schulterbldtter zur Wirbel-
sdule. Der Kopf bleibt in Verldngerung
der Wirbelsdule und die Schultern
bleiben unten.

5.Bleiben Sie einen Moment in dieser
Position und gehen Sie dann langsam
wieder in die Ausgangsposition.

6.Wiederholen Sie die Ubung 10- bis
15-mal in drei Ubungsdurchgéngen.

Wichtig: Achten Sie wiihrend der

Ubung auf Kérperspannung. Halten

Sie den Kopf in Verléingerung der Wir-

belsdiule und die Schultern unten.

VierfiiBlerstand (Abb. E)

Beanspruchte Muskulatur: Geséif3,

hinterer Oberschenkel

Ablauf

1. Stellen Sie sich im VierfuBlerstand auf
die Matte.

2.Heben Sie ein Bein vom Boden ab.

3.Spannen Sie die Bauchmuskulatur an.
Der Blick ist zur Matte gerichtet.

4.Heben Sie das Bein nach oben. Das
Bein bleibt im rechten Winkel und die
FuBsohle zeigt nach oben.

5.Der Kopf bleibt in Verléingerung der
Wirbelsdule und die Schultern bleiben
unten.

6.Bleiben Sie einen Moment in dieser
Position und gehen Sie dann langsam
wieder in die Ausgangsposition.

7. Wiederholen Sie die Ubung 10- bis
15-mal in drei Ubungsdurchgéngen
und wechseln Sie dann das Bein.

Wichtig: Achten Sie wéhrend der

Ubung auf Kérperspannung. Halten

Sie den Kopf in Verléingerung der Wir-

belsdiule und die Schultern unten.

Beinheben in Seitenlage (Abb. F)

Beanspruchte Muskulatur: Gesd3,

Bauch, Rumpf

Ablauf

1. Legen Sie sich mit ausgestreckten
Beinen seitlich auf die Matte. Die Bei-
ne liegen libereinander und der Kopf
ruht auf dem ausgestreckten unteren
Arm.

2.Legen Sie die Hand des oberen Armes
vor dem Oberkdrper ab.

3.Spannen Sie die Bauchmuskulatur
an und achten Sie darauf, dass der
Korper gerade liegt.

4.Heben Sie das obere Bein so weit es
geht nach oben. Der Kopf bleibt in
Verldngerung der Wirbelsdule und die
Schultern bleiben unten.

5.Bleiben Sie einen Moment in dieser
Position und gehen Sie dann langsam
wieder in die Ausgangsposition.

6.Wiederholen Sie die Ubung 10- bis
15-mal in drei Ubungsdurchgéingen
und wechseln Sie dann die Seite.

Wichtig: Achten Sie wiihrend der

Ubung auf Kérperspannung und auf

eine gerade Korperhaltung. Halten Sie

den Kopf in Verliingerung der Wirbel-

stiule und die Schultern unten.

Bergsteiger (Abb. G)

Beanspruchte Muskulatur: Oberschenkel,

GesdB3, unterer Riicken, Bauch

Ablauf

1. Legen Sie sich in Liegestlitzposition
mit den Hadnden auf den Boden. Die
Hénde befinden sich unter den Schul-
tern und die Ellenbogen zeigen leicht
nach auBBen. Die FliBe berihren nur
mit den FuBballen den Boden.

2.Halten Sie sich gerade und spannen
Sie lhre Bauchmuskeln an.

3.Spannen Sie die Gesdfi3- und Bauch-
muskulatur an.

4.Heben Sie ein Bein an und ziehen Sie
es zu sich nach vorn zur Brust. Ellen-
bogen zeigen nach auBBen und die
Héinde bleiben unter den Schultern.



5.Senken Sie das Bein wieder und zie-
hen Sie das andere Bein zu sich heran.
Achten Sie darauf, mit dem Oberkér-
per gerade zu bleiben und den Kopf
in Verléingerung der Wirbelséule zu
halten.

6.Wiederholen Sie die Ubung 10- bis
15-mal in drei Ubungsdurchgéngen.

Wichtig: Halten Sie den Riicken wéihrend

der Ubung immer gerade.

Krdftigung der GesdBmuskulatur

(Abb. H)

Beanspruchte Muskulatur: Riicken,

Ges¢iB, hinterer Oberschenkel

Ablauf

1. Legen Sie sich auf den Bauch.

2.Legen Sie Ihre Arme ausgestreckt auf
dem Boden ab, das Gesicht und die
Hénde zeigen zum Boden.

3.Spannen Sie die GesdéfB3- und Bauch-
muskulatur an.

4.Heben Sie die Beine und Arme hoch
und bleiben Sie einen Moment in die-
ser Position.

5.Legen Sie die Beine und Arme lang-
sam wieder ab und wiederholen
Sie die Ubung 10- bis 15-mal in drei
Ubungsdurchgéingen.

Wichtig: Achten Sie wéihrend der

Ubung auf Kérperspannung. Halten

Sie den Kopf in Verléingerung der Wir-

belséiule.

Dehnen

Nehmen Sie sich nach jedem Training
ausrei-chend Zeit zum Dehnen. Im Fol-
genden zeigen wir Ihnen hierzu einige
einfache Ubungen.

Sie sollten die jeweiligen Ubungen je-
weils 3-mal pro Seite & 15-30 Sekunden
ausfuhren.

Nackenmuskulatur

1. Stellen Sie sich entspannt hin. Ziehen
Sie Ihren Kopf mit einer Hand sanft
zuerst nach links, dann nach rechts.
Durch diese Ubung werden die Seiten
lhres Halses gedehnt.

Arme und Schultern

1. Stellen Sie sich aufrecht hin, die Knie-
gelenke sind leicht gebeugt.

2.Flihren Sie den rechten Arm hinter den
Kopf, bis die rechte Hand zwischen
den Schulterbldttern liegt.

3.Greifen Sie mit der linken Hand den
rechten Ellenbogen und ziehen Sie
diesen nach hinten.

4.Wechseln Sie die Seiten und wieder-
holen Sie die Ubung.

Lagerung, Reinigung

Lagern Sie den Artikel bei Nichtbenut-
zung immer trocken und sauber bei
Raumtemperatur. Nur mit einem feuch-
ten Reinigungstuch sauber wischen.
Der Artikel sollte nur im trockenen Zu-
stand aufgerollt werden.

Schiitzen Sie den Artikel vor extremen
Temperaturen, Sonne und Feuchtig-
keit. Nicht sachgemdBe Lagerung und
Verwendung des Artikels kdnnen zu
vorzeitigem VerschleiB3 fiihren, was Ver-
letzungen zur Folge haben kann.
WICHTIG! Nie mit scharfen Reinigungs-
mitteln reinigen.
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Hinweise zur Entsorgung

“‘ Entsorgen Sie den Artikel und die
» Verpackungsmaterialien ent-
%A sprechend den aktuellen &rtli-
chen Vorschriften. Bewahren Sie

Verpackungsmaterialien (wie z. B. Foli-
enbeutel) fur Kinder unerreichbar auf.
Weitere Informationen zur Entsorgung
des ausgedienten Artikels erhalten Sie
bei lhrer Gemeinde- oder Stadtverwal-
tung. Entsorgen Sie den Artikel und die
Verpackung umweltschonend.

/\, Der Recycling-Code dient der

&’;) Kennzeichnung verschiedener
Y Materialien zur Riickfiihrung in

den Wiederverwertungskreislauf
(Recycling). Der Code besteht aus einem
Recyclingsymbol fiir den Verwertungs-
kreislauf und einer Nummer, die das
Material kennzeichnet.

Hinweise zur Garantie und
Serviceabwicklung

Der Artikel wurde mit grof3er Sorgfalt
und unter stédndiger Kontrolle produ-
ziert. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH rdumt privaten Endkunden auf
diesen Artikel drei Jahre Garantie ab
Kaufdatum (Garantiefrist) nach MaB-
gabe der folgenden Bestimmungen
ein. Die Garantie gilt nur flir Material-
und Verarbeitungsfehler. Die Garantie
erstreckt sich nicht auf Teile, die der
normalen Abnutzung unterliegen und
deshalb als VerschleiB3teile anzusehen
sind (z. B. Batterien) sowie nicht auf zer-
brechliche Teile wie Schalter oder Teile,
die aus Glas gefertigt sind.

Anspriiche aus dieser Garantie sind
ausgeschlossen, wenn der Artikel un-
sachgemdi oder missbrduchlich oder
nicht im Rahmen der vorgesehenen
Bestimmung oder des vorgesehenen
Nutzungsumfangs verwendet wurde
oder Vorgaben in der Anleitung/An-
weisung nicht beachtet wurden, es sei
denn, der Endkunde weist nach, dass
ein Material- oder Verarbeitungsfehler
vorliegt, der nicht auf einem der vorge-
nannten Umstéinde beruht.

Anspriiche aus der Garantie kdnnen nur
innerhalb der Garantiefrist unter Vor-
lage des Originalkassenbelegs geltend
gemacht werden. Bitte bewahren Sie
deshalb den Originalkassenbeleg auf.
Die Garantiefrist wird durch etwaige
Reparaturen aufgrund der Garantie,
gesetzlicher Gewdihrleistung oder Ku-
lanz nicht verléingert. Dies gilt auch fir
ersetzte und reparierte Teile.
Bitte wenden Sie sich bei Beanstan-
dungen zunéchst an die untenstehende
Service-Hotline oder setzen Sie sich per
E-Mail mit uns in Verbindung. Liegt ein
Garantiefall vor, wird der Artikel von uns
- nach unserer Wahl - fiir Sie kostenlos
repariert, ersetzt oder der Kaufpreis er-
stattet. Weitere Rechte aus der Garantie
bestehen nicht.
lhre gesetzlichen Rechte, insbesondere
Gewdhrleistungsanspriiche gegentiber
dem jeweiligen Verkdufer, werden durch
diese Garantie nicht eingeschrdnkt.
IAN: 479397_2410
Kundenservice Deutschland

Tel.: 0800 5435111

E-Mail: deltasport@lidl.de
Service Osterreich

Tel.: 0800 447744

E-Mail: deltasport@lidl.at
@ Service Schweiz

Tel.: 08005644 33

E-Mail: deltasport@lidl.ch
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Congratulations!
You have chosen to purchase a
high-quality product. Familiarise your-
self with the product before using it for
the first time.
Read the following instructions
for use carefully.
Use the product only as described and
only for the given areas of application.
Store these instructions for use care-
fully. When passing the product on to
third parties, please also hand over all
accompanying documents.

Package contents

1x fitness & yoga mat
1x instructions for use

Technical data

Dimensions: approx. 183 x 61x 0.6cm
(LxWxH)
Weight: approx. 1.5kg

Date of manufacture
(month/year): 02/2025

Intended use

The product is intended for private use
and is not suitable for medical or com-
mercial use.

Safety information

A Life-threatening hazard!

* Never leave children unattended with
the packaging materials. There is a
risk of suffocation.

/\ Risk of injury!

» Consult your doctor before you start
exercising. Make sure you are healthy
enough to exercise.

» Always remember to warm up before
exercising and exercise according to
your current fitness level.
Overexertion and overexercising can
lead to serious injuries.

Stop exercising immediately and con-
tact a doctor if you experience pain,
weakness or fatigue.

» Always keep the instructions for use
with the exercise instructions readily
available.

» Keep a clear space of at least 0.6m
around the training area (Fig. ).

« Exercise on a flat, non-slip surface
only.

» Don't use the product near steps or
landings.

* Never use the product near an open
flame or stove.

» The product must not be used in
water or for swimming! It does not
offer buoyancy and is not suitable
as a flotation device. The surface of
the product can be damaged by salt
water and chlorinated water.

* No changes may be made to the
product!
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A Extra caution - risk of injury to
children!

¢ Do not allow children to use this
product unsupervised. Show them the
correct use of the exercise tool and
supervise them. Allow the child to use
the product only if their mental and
physical development allows it. This
product is not a toy.

A Dangers due to wear and tear!

¢ The product may be used only if itis in
perfect condition. Check the prod-
uct for damage or wear before each
use. The safety of the product can
be guaranteed only if it is regularly
inspected for damage and wear and
tear. If damaged, it must not be used
anymore.

A Preventing damage to the
product

+ Avoid contact with sharp, hot, pointed
or dangerous objects.

Rolling and unrolling the
product

Remove the retaining strap with the
two elasticated loops from the product
and unroll it. When not in use, roll up
the product and reattach the retaining
strap with the two elasticated loops to
the product.

Note: the mat may still have a certain
inherent odour due to the production
process, but this has not been proven to
be harmful. Itis recommended to keep
the mat open for 1-2 days in a well-ven-
tilated place so that the odour can
dissipate.

General training instructions

Exercise tips

* Wear comfortable sports clothing and
athletic shoes.

« Warm up before each exercise ses-
sion and end the session gradually.

« Take sufficient breaks between the
exercises and keep yourself sufficient-
ly hydrated.

 If you are a beginner, never exercise
with too much intensity. Increase the
intensity of the exercise sessions slowly.

* Perform all exercises smoothly, not
jerkily or fast.

* Be sure to breathe steadily. Exhale dur-
ing exertion and inhale upon release.

¢ Maintain correct body posture while
exercising.

General training plan
Create a training plan that suits your
needs with sets of 6-8 exercises.

Pay attention to the following funda-

mentals:

+ Aset should consist of approx. 15 rep-
etitions of one exercise.

* Each set can be repeated three times.

* You should take a 30-second break in
between each set.

» To build muscle, work with fewer repeti-
tions but with higher weight strain. For
strength endurance, work with more
repetitions and lower weight strain.

* Warm up your muscle groups well
before each training session.

* We also recommend stretching after
each training session.

Warming up

Take sufficient time before each exer-
cise session to warm up. Some simple
warm-up exercises are described below.
You should repeat each exercise two to
three times.

Neck muscles

1. Turn your head slowly to the left and
to the right. Repeat this movement
four to five times.

2.Rotate your head slowly, first in one
direction then in the other.

Arms and shoulders

1. Clasp your hands behind your back
and pull them upwards carefully. If
you bend your upper body forwards at
the same time, all your muscles will be
maximally warmed up.

2.Rotate both your shoulders forwards
at the same time and then change
direction after one minute.

3. Pull your shoulders up to your ears
and then let them drop again.

4. Circle your right and left arms alter-
nately forwards and then, after one
minute, backwards.

Important: don't forget to keep breath-

ing steadily!

Exercise suggestions

Below are some of the many exercises
thatyou can do.

Back and shoulder tension (Fig. A)

Muscles used: back, shoulder, neck,

buttocks, rear thigh

Sequence

1. Lie with your tummy on the mat, with
your legs outstretched.

2.Bend your arms at a right angle and
keep them level with your shoulders.
Point your forearms forwards and turn
your face towards the mat.

3.Tighten your abdominal muscles and
raise your arms as high up as pos-
sible. Keep your sternum lowered so
that your upper body does not rise up
too high.

4.While lifting your arms, pull your
shoulder blades towards your spine.
Align your head with your spine and
keep your shoulders down.

5.Stay in this position for a moment and
then slowly go back to your starting
position.

6.Repeat the exercise 10 to 15 times in
three sets.

Important: maintain body tension dur-

ing the exercise. Keep your head as an

extension of your spine and keep your

shoulders down.



Press-up on knees (Fig. B)

Muscles used: chest, shoulders, triceps

Sequence

1. Lie in the prone position on the mat.

2.Position yourself on your knees and
support yourself with your arms
stretched out straight under you. Keep
your upper arms at a right angle to
your body. Make sure that your hands
are below your shoulders.

3.Raise your lower legs and feet.

4.Tighten your arm, back and abdom-
inal muscles. Look towards the mat.
Point your elbows outwards.

5.Bend your arms and lower your upper
body until it is almost touching the
mat. Point your elbows outwards.

6.Align your head with your spine and
keep your shoulders down. Keep your
body tense.

7. Stay in this position for a moment and
then slowly go back to your starting
position.

8.Repeat the exercise 10 to 15 times in
three sets.

Important: maintain body tension dur-

ing the exercise. Keep your knees, hips

and upper body aligned.

Side plank, hip lift (Fig. C)

Muscles used: abdominal, core

Sequence

1. Lie on your side on the mat, with your
legs outstretched. Rest your upper leg
on your lower leg.

2.Support yourself on your lower
forearm. Make sure that your elbow
is under your shoulder and that your
upper arm is in line with your shoulder.
Turn the hand on your lower arm so
itis facing away from you, and rest
the hand of your upper arm loosely on
your upper hip.

3. Tighten your buttocks and abdominal
muscles, and raise your body side-
ways to form a line. Rest your upper
leg on your lower leg.

4.Pull your shoulder blades towards
your spine. Align your head with your
spine and keep your shoulders down.

5.Stay in this position for a moment and
then slowly go back to your starting
position.

6.Repeat the exercise 10 to 15 times in
three sets and then switch sides.

Important: maintain body tension dur-

ing the exercise. Keep your head as an

extension of your spine and keep your
shoulders down.

Legs-up crunch (Fig. D)

Muscles used: abdominal

Sequence

1. Lie with your back on the mat and
lift your legs up until your knees are
above your hips. Make sure your knees
are slightly bent.

2.Lift your upper body and stretch your
arms upwards.

3.Tighten your abdominal muscles and
lift your upper body up high.

4.While lifting your arms, pull your
shoulder blades towards your spine.
Align your head with your spine and
keep your shoulders down.

5.Stay in this position for a moment and
then slowly go back to your starting
position.

6.Repeat the exercise 10 to 15 times in
three sets.

Important: maintain body tension dur-

ing the exercise. Keep your head as an

extension of your spine and keep your

shoulders down.

Quadruped pose (Fig. E)

Muscles used: buttocks, rear thigh

Sequence

1. Position yourself on the mat in the
quadruped position.

2.Lift one leg off the floor.

3.Tighten your abdominal muscles.
Look towards the mat.

4.Lift the leg upwards. Keep your leg
at a right angle and point the sole of
your foot is upwards.

5. Align your head with your spine and
keep your shoulders down.

6.Stay in this position for a moment and
then slowly go back to your starting
position.

7. Repeat the exercise 10 to 15 times in
three sets and then switch legs.

Important: maintain body tension dur-

ing the exercise. Keep your head as an

extension of your spine and keep your

shoulders down.

Leg lift in side pose (Fig. F)

Muscles used: buttocks, abdominal, core

Sequence

1. Lie on your side on the mat, with your
legs outstretched. Place one leg on
top of the other and rest your head on
your outstretched lower arm.

2.Place the hand of your upper arm on
the floor in front of your torso.

3.Tighten your abdominal muscles and
make sure that your head is straight.

4. Lift your upper leg as high up as pos-
sible. Align your head with your spine
and keep your shoulders down.

6.Stay in this position for a moment and
then slowly go back to your starting
position.

6.Repeat the exercise 10 to 15 times in
three sets and then switch sides.

Important: maintain body tension and

an upright posture during the exercise.

Keep your head as an extension of your

spine and keep your shoulders down.

Mountain climber (Fig. G)

Muscles used: thigh, buttock, lower back,

abdominal

Sequence

1. Lie in the press-up position, with your
hands on the floor. Place your hands
beneath your shoulders and point your
elbows slightly outwards. Only the
balls of your feet are touching the floor.

2.Keep your body straight and tighten
your abdominal muscles.

3.Tense your buttock and abdominal
muscles.

4. Lift up one leg and pull it up toward
your chest. Point your elbows out-
wards and keep your hands under
your shoulders.

5.Lower your leg again and pull the
other leg up toward your chest. Make
sure that your upper body remains
straight and your head is aligned with
your spine.

6.Repeat the exercise 10 to 15 times in
three sets.

Important: always keep your back

straight during the exercise.

Strengthening the buttock muscles

(Fig.H)

Muscles used: back, buttocks, rear thigh

Sequence

1. Lie on your stomach.

2.Stretch your arms out on the floor,
your face and hands are facing the
floor.

3.Tense your buttock and abdominal
muscles.

4.Lift your arms and legs up and stay in
this position for a moment.

5.Slowly lower your arms and legs and
repeat this exercise 10 to 15 times in
three sets.

Important: maintain body tension

during the exercise. Keep your head as

an extension of your spine.

Stretching

Take sufficient time to stretch after
each exercise session. Some simple
stretching exercises are shown below.
You should perform each exercise

3 times per side for 15-30 seconds.

Neck muscles

1. Stand in a relaxed posture. Pull your
head gently to one side with one hand,
first to the left and then to the right.
This exercise stretches the sides of
your neck.

Arms and shoulders

1. Stand up straight with your knees
slightly bent.

2.Bend your right arm behind your head
until your right hand is between your
shoulder blades.

3.Grip your right elbow with your left
hand and pull it backwards.

4.Change sides and repeat the exercise.
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Storage, cleaning

When not in use, always store the prod-
uct clean and dry at room temperature.
Wipe clean with a damp cloth only.

The product should only be rolled up
when dry.

Protect the product from extreme tem-
peratures, sun and dampness. Improper
storage and use of the product could
lead to premature wear and tear, which
could result in injury.

IMPORTANT! Never clean the product
with harsh cleaning agents.

AXKE 2A R

Disposal

® Dispose of the product and

packaging materials in accord-
% ance with current local regula-

tions. Store the packaging
materials (foil bags, for example) out of
the reach of children. For further
information about disposal of the
product no longer needed, contact your
local council. Dispose of the product
and the packaging in an environmental-
ly friendly manner.

/\, The Recycling Code distinguishes
&’;) different materials to be returned
YY  forrecycling. The Code consists
of the recycling symbol for the recycling
process and a number that identifies

the material.

Notes on the guarantee and
service handling

The product was produced with great
care and under continuous quality con-
trol. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH gives private end customers a
three-year guarantee on this product
from the date of purchase (guarantee
period) in accordance with the following
provisions. The guarantee is only valid
for material and manufacturing defects.
The guarantee does not cover parts that
are subject to normal wear and tear and
that are thus considered wear parts (e.g.
batteries) and it does not cover fragile
parts such as switches or parts that are
made of glass.

Claims under this guarantee are exclud-
ed if the product has been used incor-
rectly, improperly, or contrary to the
intended purpose, or if the provisions

in the instructions for use were not ob-
served, unless the end customer proves
that a material or manufacturing defect
exists that was not caused by one of the
aforementioned circumstances.
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Claims under the guarantee can only

be made within the guarantee period

by presenting the original sales receipt.
Please therefore keep the original sales
receipt. The guarantee period is not ex-
tended by any repairs carried out under
the guarantee, under statutory guar-
antees, or as d gesture of goodwill. This
also applies to replaced and repaired
parts.

If you wish to make a claim please first
contact the service hotline mentioned
below or contact us by e-mail. If there is
a guarantee case, then the product will
be repaired or replaced free of charge to
you or the purchase price will be refund-
ed, depending on our choice. There are
no further rights from the guarantee.
Your legal rights, in particular guarantee
claims against the respective seller, are
not limited by this guarantee.

IAN: 479397 _2410
Service Great Britain
Tel.: 0800 404 7657
E-Mail: deltasport@lidl.co.uk
@B Service Ireland

Tel.: 1800 101010
E-Mail: deltasport@lidl.ie



Félicitations !

Vous venez d'acquérir un article de
grande qualité. Avant la premiére utili-
sation, familiarisez-vous avec l'article.

Pour celq, veuillez lire attentive-
ment la notice d'utilisation
suivante.

Utilisez l'article uniquement comme in-
diqué et pour les domaines d'utilisation
mentionnés. Conservez bien cette no-
tice d'utilisation. Si vous cédez l'article a
un tiers, veillez & lui remettre I'ensemble
de la documentation.

Etendue de la livraison

1tapis de fithess et de yoga
1 notice d'utilisation

Caractéristiques techniques

Dimensions: env.183 x 61x 0,6 cm
(LxLaxH)
Poids : env.1,5 kg

Date de fabrication
(mois/année) : 02/2025

Utilisation conforme a sa
destination

L'article est destiné a un usage privé et
ne convient pas a des fins médicales ou
commerciales.

Consignes de sécurité
A Danger de mort!

Ne laissez jamais les enfants sans
surveillance avec le matériel d'embal-
lage. Il existe des dangers de suffoca-
tion.

A Risque de blessure!

Consultez votre médecin avant de
commencer I'entrainement. Assu-
rez-vous que votre état de santé vous
permet de vous entrainer.

Pensez toujours a vous échauffer
avant I'entrainement et entrainez-vous
selon vos capacités actuelles.

Risque de blessures graves en cas d'ef-
fort trop intense ou de surentrainement.
Cessez immédiatement l'entraine-
ment en cas de troubles, sensation de
faiblesse ou fatigue et consultez un
médecin.

Conservez toujours la notice d'utili-
sation et les consignes d'exercice a
portée de main.

Réservez un espace libre d'au

moins 0,6 m autour de l'espace d'en-
trainement (fig. I).

Entrainez-vous uniquement sur une
surface plate et non glissante.
N'utilisez pas l'article a proximité d'es-
caliers ou autres descentes.

N'utilisez pas l'article a proximité d'un
feu ouvert ou d'un four.

« Larticle ne doit pas étre utilisé dans
I'eau ou pour nager ! ll ne permet pas
de se maintenir a la surface de I'eau et
n'est pas approprié comme aide a la
natation. La surface de l'article peut
étre endommagée par l'eau salée ou
chlorée.

* Aucune modification ne doit étre
apportée a l'article !

Prudence particuliére - Risque
de blessure pour les enfants !

* Ne laissez pas les enfants utiliser cet
article sans surveillance. Avisez-les
de l'utilisation correcte de I'équipe-
ment d’entrainement et surveillez-les.
Autorisez l'utilisation uniquement si
le développement mental et physique
des enfants le permet. Cet article n'est
pas un jouet.

A Risques en raison de l'usure!

« Larticle ne doit étre utilisé qu'en
parfait état. Avant chaque utilisation,
vérifiez que l'article n'est pas endom-
magé et ne présente pas de signes
d'usure. La sécurité de l'article ne peut
étre garantie que s'il fait l'objet d'un
controéle régulier des éventuels dom-
mages et de son usure. Ne plus utiliser
I'article s'il est endommagé.

A Eviter les dommages matériels

« Evitez tout contact avec des objets
tranchants, chauds, pointus ou dan-
gereux.

Dérouler et enrouler lI'article

Retirer la sangle de maintien avec les
deux boucles élastiques de l'article et

le dérouler. Lorsqu'il n‘est pas utilisé,
enroulez l'article et rattachez la sangle
de maintien avec les deux boucles élas-
tiques a l'article.

Remarque: le tapis peut encore avoir
une certaine odeur propre liée a la
production, mais il est prouvé qu'elle
n‘est pas nocive. Dans ce cas, il est
recommandé de laisser le tapis ouvert
pendant1a 2 jours dans un endroit bien
aéré afin que l'odeur puisse se dissiper.

Conseils d'entrainement

généraux

Déroulement de I'entrainement

* Portez des vétements et des chaus-
sures de sport confortables.

« Echauffez-vous avant chaque entrai-
nement et terminez I'entrainement
progressivement.

+ Faites des pauses suffisamment
longues entre les exercices et buvez
suffisamment.

« Lorsque vous débutez, ne vous entrai-
nez pas avec un effort trop important.
Augmentez progressivement l'intensi-
té de I'entrainement.

» Effectuez tous les exercices de ma-
niére réguliére, sans d-coups ni trop
rapidement.

* Veillez & une respiration réguliére.
Expirez pendant lI'effort et inspirez
quand vous reldchez.

» Veillez & adopter une posture corpo-
relle correcte pendant la réalisation
des exercices.

Plan d'entrainement général
Créez un plan d'entrainement adapté
& vos besoins avec des séances de 6 a
8 exercices.

Respectez les principes suivants :

* Une série doit comprendre env. 15 ré-
pétitions d'un exercice.

* Chaque série peut étre répétée 3 fois.

* Vous devez faire une pause de 30 se-
condes entre chaque série.

» Pour développer vos muscles, effec-
tuez moins de répétitions, mais avec
une charge plus élevée. Pour travailler
I'endurance, effectuez plus de répéti-
tions avec une charge plus faible.

« Echauffez bien vos groupes muscu-
laires avant chaque séance d'entrai-
nement.

* Nous recommandons également des
étirements aprés chaque séance
d'entrainement.

Echauffement

Avant chaque entrainement, prenez
suffisamment de temps pour I'échauf-
fement. A cet effet, nous vous décrivons
ci-dessous quelques exercices simples.
Répétez chaque exercice 2 a 3 fois.

Muscles du cou

1. Tournez lentement votre téte vers la
gauche et vers la droite. Répétez ce
mouvement 4 a 5 fois.

2.Effectuez lentement des cercles avec
votre téte, d'abord dans un sens, puis
dans l'autre.

Bras et épaules

1. Croisez vos mains derriére le dos et
tirez-les doucement vers le haut. Si
vous penchez le torse en avant en
méme temps, tous les muscles seront
échauffés de maniére idéale.

2. Effectuez des cercles vers l'avant
avec les deux épaules en méme
temps et changez de sens au bout
d'une minute.

3.Relevez vos épaules vers les oreilles et
laissez-les retomber.

4. Effectuez des cercles vers l'avant
en alternant bras gauche et bras
droit, puis vers l'arriére au bout d'une
minute.

Important : n‘oubliez pas de continuer

@ respirer calmement!
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Propositions d'exercices

Quelques exercices parmi tant d‘autres
vous sont présentés ci-dessous.

Travail du dos et des épaules

(fig.A)

Muscles sollicités : dos, épaules, nuque,

fessier, arriére de la cuisse

Déroulement

1. Allongez-vous & plat ventre sur le
tapis, les jambes tendues.

2.Pliez vos bras pour former un angle
droit et gardez-les prés de vos épaules.
Les avant-bras sont dirigés vers l'avant
et votre visage regarde le tapis.

3.Contractez les muscles abdominaux
et levez vos bras aussi haut que
possible. Maintenez votre sternum en
bas afin de ne pas remonter trop haut
avec le haut du corps.

4.Tout en soulevant les bras, tirez les
omoplates vers la colonne vertébrale.
La téte reste dans le prolongement de
la colonne vertébrale et les épaules
restent baissées.

5.Restez dans cette position pendant
un moment, puis revenez lentement
la position initiale.

6.Répétez I'exercice 10 a 15 fois sur trois
séries.

Important : faites attention a la ten-

sion corporelle pendant I'exercice.

Maintenez la téte dans le prolonge-

ment de la colonne vertébrale et les

épaules vers le bas.

Pompes a genoux (fig. B)

Muscles sollicités : poitrine, épaules,

triceps

Déroulement

1. Allongez-vous sur le ventre sur le tapis.

2. Appuyez-vous sur vos genoux et
placez vos bras bien droits & votre
gauche et a votre droite.
Gardez vos bras perpendiculaires a
votre corps. Assurez que vos mains
sont dans l'alignement des épaules.

3.Soulevez le bas de vos jambes et vos
pieds.

4.Contractez les muscles des bras, du
dos et des abdominaux. Le regard
est orienté vers le tapis. Les coudes
pointent vers l'extérieur.

5.Pliez les bras et descendez le haut du
corps en vous arrétant juste au-des-
sus du tapis. Les coudes pointent vers
I'extérieur.

6.La téte reste dans le prolongement de
la colonne vertébrale et les épaules
restent baissées. Maintenez la tension
corporelle.

7. Restez dans cette position pendant
un moment, puis revenez lentement a
la position initiale.

8.Répétez I'exercice 10 & 15 fois sur trois
séries.

Important : faites attention d la ten-

sion corporelle pendant I'exercice.

Gardez les genoux, les hanches et le

haut du corps alignés.
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Gainage latéral, souléevement des

hanches (fig. C)

Muscles sollicités : abdominaux, tronc

Déroulement

1. Allongez-vous sur le c6té sur le tapis,
les jambes tendues. La jambe supé-
rieure repose sur la jambe inférieure.

2. Prenez appui sur l'avant-bras inférieur.
Assurez-vous que le coude soit sous
I'épaule et que le haut du bras forme
une ligne avec I'épaule. La main du bras
inférieur pointe vers l'extérieur et la
main de l'avant-bras supérieur repose
librement sur le haut de la hanche.

3.Contractez les fessiers et les muscles
abdominaux et soulevez votre corps
latéralement vers le haut pour former
une ligne. La jambe supérieure repose
sur la jambe inférieure.

4.Tirez les omoplates vers la colonne
vertébrale. La téte reste dans le pro-
longement de la colonne vertébrale et
les épaules restent baissées.

5.Restez dans cette position pendant
un moment, puis revenez lentement
la position initiale.

6.Répétez I'exercice 10 a 15 fois sur trois
séries, puis changez de coté.

Important: faites attention a la ten-

sion corporelle pendant I'exercice.

Maintenez la téte dans le prolonge-

ment de la colonne vertébrale et les

épaules vers le bas.

Crunch-up (fig. D)

Muscles sollicités : abdominaux

Déroulement

1. Allongez-vous sur le dos sur le tapis
et soulevez vos jambes jusqu'd ce que
VoS genoux soient au-dessus de vos
hanches. Veillez & ce que les genoux
soient toujours légérement fléchis.

2.Levez le haut de votre corps et tendez
vos bras vers le haut.

3.Contractez les muscles abdominaux et
levez le haut du corps loin vers le haut.

4.Tout en soulevant les bras, tirez les
omoplates vers la colonne vertébrale.
La téte reste dans le prolongement de
la colonne vertébrale et les épaules
restent baissées.

5.Restez dans cette position pendant
un moment, puis revenez lentement a
la position initiale.

6.Répétez I'exercice 10 a 15 fois sur trois
séries.

Important : faites attention d la ten-

sion corporelle pendant I'exercice.

Maintenez la téte dans le prolonge-

ment de la colonne vertébrale et les

épaules vers le bas.

Quatre pattes (fig. E)

Muscles sollicités : fessiers, cuisses

arrieres

Déroulement

1. Mettez-vous & quatre pattes sur le
tapis.

2.Soulevez une jambe du sol.

3.Contractez les muscles abdominaux.
Le regard est orienté vers le tapis.

4.lLevez la jambe vers le haut. La jambe
conserve un angle droit et la plante du
pied est dirigée vers le haut.

5.La téte reste dans le prolongement de
la colonne vertébrale et les épaules
restent baissées.

6.Restez dans cette position pendant
un moment, puis revenez lentement
la position initiale.

7. Répétez I'exercice 10 a 15 fois sur trois
séries, puis changez de jambe.

Important: faites attention a la ten-

sion corporelle pendant I'exercice.

Maintenez la téte dans le prolonge-

ment de la colonne vertébrale et les

épaules vers le bas.

Soulévement de jambe en position

latérale (fig. F)

Muscles sollicités : fessiers, abdominaux,

tronc

Déroulement

1. Allongez-vous sur le c6té sur le tapis,
les jambes tendues. Les jambes
reposent l'une sur l'autre et la téte
repose sur l'avant-bras tendu.

2.Placez la main du haut du bras devant
le haut du corps.

3.Contractez les muscles abdominaux
et assurez-vous que le corps est bien
droit.

4.Levez la jambe supérieure aussi haut
que possible. La téte reste dans le
prolongement de la colonne verté-
brale et les épaules restent baissées.

5.Restez dans cette position pendant
un moment, puis revenez lentement a
la position initiale.

6.Répétez I'exercice 10 a 15 fois sur trois
séries, puis changez de coté.

Important: faites attention & la ten-

sion corporelle pendant I'exercice et a

garder le corps droit. Maintenez la téte

dans le prolongement de la colonne

vertébrale et les épaules vers le bas.

Grimpeur (fig. G)

Muscles sollicités : cuisses, fessiers, bas

du dos, abdominaux

Déroulement

1. Placez-vous en position de pompes
avec les mains sur le sol. Les mains se
trouvent sous les épaules et les coudes
pointent Iégérement vers l'extérieur.
Seul le bout des pieds touche le sol.

2.Tenez-vous droit et contractez vos
muscles abdominaux.

3.Contractez les fessiers et les muscles
abdominaux.

4.Soulevez une jambe et rapprochez-la
de votre poitrine. Les coudes pointent
vers l'extérieur et les mains restent
sous les épaules.

5.Rabaissez la jambe et ramenez l'autre
jambe vers vous. Veillez a garder le
haut du corps droit et la téte dans le
prolongement de la colonne vertébrale.

6.Répétez I'exercice 10 a 15 fois sur trois
séries.

Important: gardez le dos bien droit

durant I'exercice.



Renforcement des muscles fessiers

(fig.H)

Muscles sollicités : dos, fessiers, cuisses

arriéres

Déroulement

1. Allongez-vous sur le ventre.

2.Placez vos bras tendus sur le sol, le
visage et les mains tournés vers le sol.

3.Contractez les fessiers et les muscles
abdominaux.

4.Levez haut les jambes et les bras et
restez dans cette position un moment.

5.Reposez lentement vos jambes et vos
bras et répétez I'exercice 10 a 15 fois
sur trois séries.

Important : faites attention d la ten-

sion corporelle pendant I'exercice.

Maintenez la téte dans le prolonge-

ment de la colonne vertébrale.

Etirements

Aprés chaque entrainement, prenez
suffisamment de temps pour vous étirer.
A cet effet, nous vous montrons ci-des-
sous quelques exercices simples.

Vous devez répéter 3 fois chaque exer-
cice, 15 a 30 secondes par coté.

Muscles du cou

1. Tenez-vous dans une position déten-
due. A l'aide d'une main, tirez douce-
ment votre téte, d'abord vers la gauche,
puis vers la droite. Cet exercice permet
d'étirer les cotés de votre cou.

Bras et épaules

1. Tenez-vous droit en position debout,
genoux légérement pliés.

2.Amenez votre bras droit derriére la
téte jusqu'd ce que la main droite se
situe entre les omoplates.

3. Attrapez le coude droit avec la main
gauche et tirez-le vers l'arriére.

4.Changez de c6té et répétez l'exercice.

Stockage, nettoyage

Lorsque vous n'utilisez pas l'article,
rangez-le toujours dans un endroit sec
et propre & une température ambiante.
Essuyer uniquement avec un chiffon de
nettoyage humide.

L'article ne doit étre enroulé qu'a I'état
sec.

Protégez I'article des températures
extrémes, du soleil et de I'humidité. Le
stockage et l'utilisation non appropriés
de l'article peuvent causer une usure
prématurée, ce qui peut entrainer des
blessures.

IMPORTANT ! Ne lavez jamais avec des
produits de nettoyage agressifs.
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Mise au rebut

* e Ce produit est recyclable. Il est
Y 4
g

soumis d la responsabilité
élargie du fabricant et est

collecté séparément.

ﬁ E.Iimine'z le produit et les maté-

riaux d'emballage conformé-

%ﬂ ment aux réglementations
locales actuelles en vigueur.
Conservez les matériaux d'emballage
(comme les sachets en plastique) hors
de portée des enfants. Vous obtiendrez
plus d'informations relatives a I'élimina-
tion du produit usagé auprés de votre
commune ou de votre municipalité.
Eliminez le produit et 'emballage dans
le respect de I'environnement.

/), Lecode derecyclage est utilisé
C’:) pour identifier les différents

YY  matériaux a retourner dans le

cycle de recyclage. Ce code se compose
du symbole de recyclage, représentant
le cycle de recyclage ainsi que d'un
numéro identifiant le matériau.

Indications concernant

la garantie et le service
aprés-vente

Larticle a été produit avec grand soin et
sous un contrdle constant. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH accorde aux
clients finaux privés une garantie de

3 ans sur cet article a partir de la date
d'achat (délai de garantie), conformé-
ment aux dispositions suivantes. La
garantie ne vaut que pour les défauts de
matériaux et de fabrication. La garantie
ne couvre pas les piéces soumises & une
usure normale, lesquelles doivent donc
étre considérées comme des piéces
d'usure (comme p. ex., les piles), de méme
qu'elle ne couvre pas les piéces fragiles,
telles que les interrupteurs ou les piéces
fabriquées en verre.

Les réclamations au titre de cette
garantie sont exclues si l'article a été
utilisé de maniére abusive ou inappro-
priée, hors du cadre de son usage ou du
champ d'application prévu ou si les ins-
tructions de la notice d'utilisation n‘ont
pas été respectées, @ moins que le client
final ne prouve que l'article présentait
un défaut de matériau ou de fabrication
n'étant pas dd a I'une des conditions
mentionnées ci-dessus.

Les réclamations au titre de la garantie
ne peuvent étre adressées pendant la
période de garantie qu'en présentant

le ticket de caisse original. Veuillez

pour cela conserver le ticket de caisse
original. Ceci s'applique également aux
piéces remplacées et réparées.

Sivous avez des plaintes a formuler,
veuillez d'abord contacter le service
d'assistance téléphonique ci-dessous
ou nous contacter par courrier électro-
nique. Si le cas est couvert par la ga-
rantie, nous nous engageons - d notre
appréciation - & réparer ou d remplacer
I'article gratuitement pour vous ou a
vous rembourser le prix d'achat. Aucun
autre droit ne découle de la garantie.
Vos droits légaux, en particulier les
droits de garantie contre le vendeur
concerné, ne sont pas limités par cette
garantie.

*Article L217-16 du Code de la
consommation
Lorsque l'acheteur demande au ven-
deur, pendant le cours de la garantie
commerciale qui lui a été consentie
lors de l'acquisition ou de la réparation
d‘un bien meuble, une remise en état
couverte par la garantie, toute période
d'immobilisation d‘au moins sept jours
vient s'ajouter a la durée de la garantie
qui restait & courir. Cette période court
& compter de la demande d'intervention
de l'acheteur ou de la mise a disposition
pour réparation du bien en cause, si
cette mise d disposition est postérieure
& la demande d'intervention.
Indépendamment de la garantie com-
merciale souscrite, le vendeur reste
tenu des défauts de conformité du
bien et des vices rédhibitoires dans les
conditions prévues aux articles L217-4
6 L217-13 du Code de la consommation
et aux articles 164141648 et 2232 du
Code Civil.

Article L217-4 du Code de la
consommation

Le vendeur livre un bien conforme au
contrat et répond des défauts de confor-
mité existant lors de la délivrance.

Il répond également des défauts de
conformité résultant de I'emballage,
des instructions de montage ou de
I'installation lorsque celle-ci a été mise
& sa charge par le contrat ou a été
réalisée sous sa responsabilité.

Article L217-5 du Code de la

consommation

Le bien est conforme au contrat:

1° S'il est propre a l'usage habituelle-

ment attendu d‘un bien semblable et,

le cas échéant:

» s'il correspond d la description don-
née par le vendeur et posséder les
qualités que celui-ci a présentées a
l'acheteur sous forme d'échantillon
ou de modéle;

« s'il présente les qualités qu'un ache-
teur peut légitimement attendre eu
égard aux déclarations publiques
faites par le vendeur, par le producteur
ou par son représentant, notamment
dans la publicité ou I'étiquetage ;
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2° Ou s'il présente les caractéristiques
définies d'un commun accord par les
parties ou étre propre & tout usage
spécial recherché par l'acheteur, porté
& la connaissance du vendeur et que
ce dernier a accepté.

Article L217-12 du Code de la
consommation

L'action résultant du défaut de confor-
mité se prescrit par deux ans & comp-
ter de la délivrance du bien.

Article 1641 du Code civil

Le vendeur est tenu de la garantie

¢ raison des défauts cachés de la
chose vendue qui la rendent impropre
¢ l'usage auquel on la destine, ou qui
diminuent tellement cet usage que
l'acheteur ne l'aurait pas acquise, ou
n‘en aurait donné qu’'un moindre prix,
s'il les avait connus.

Article 1648 1er alinéa du Code civil
L'action résultant des vices rédhibi-
toires doit étre intentée par l'acquéreur
dans un délai de deux ans & compter
de la découverte du vice.

Les pieces detachees indispensables
a |'utilisation du produit sont dispo-
nibles pendant la duree de la garantie
du produit.

IAN : 479397 2410

Service France
Tel.: 0800 919 270
E-Mail : deltasport@lidl.fr

Service Belgique
Tel.: 080012089
E-Mail : deltasport@lidl.be

*n'est valable que pour la France

12 FR/BE



Gefeliciteerd!
Met uw aankoop hebt u voor een hoog-
waardig artikel gekozen. Zorg ervoor dat
u voor het eerste gebruik met het artikel
vertrouwd raakt.
Lees hiervoor de volgende
gebruiksaanwijzing zorgvuldig
door.
Gebruik het artikel alleen zoals om-
schreven en voor het aangegeven doel.
Bewaar deze gebruiksaanwijzing goed.
Geef alle documenten mee als u het
artikel aan iemand anders geeft.

Leveringsomvang

1x fitness- en yogamat
1x gebruiksaanwijzing

Technische gegevens

Afmetingen: ca.183 x 61x 0,6 cm
(Ixbxh)
Gewicht: ca. 1,5 kg

Productiedatum
(maand/jaar): 02/2025

Beoogd gebruik

Het artikel is bestemd voor particulier
gebruik en is niet geschikt voor medi-
sche of commerciéle doeleinden.

Veiligheidstips

A Levensgevaar!

e Laat kinderen nooit zonder toezicht
alleen met het verpakkingsmateriaal.
Er bestaat verstikkingsgevaar.

A Kans op lichamelijk letsel!

* Raadpleeg uw arts voordat u met de
training begint. Zorg ervoor dat uw
gezondheid deze training toelaat.

» Denk eraan dat u altijd een warming-up
doet voordat u aan de training begint.
Train op een wijze die overeenkomt met
uw huidige prestatievermogen.

Bij te hoge inspanning en overbe-
lasting kunt u zware verwondingen
oplopen.

Breek bij klachten, slapte of vermoeid-
heid de training onmiddellijk af en
neem contact op met een arts.

» Bewaar de gebruiksaanwijzing met
de trainingsrichtlijnen altijd binnen
handbereik.

* Rond het trainingsgebied moet een
vrije ruimte van min. 0,6 m beschik-
baar zijn (afb. I).

» Train alleen op een vlakke, antislip
ondergrond.

» Gebruik het artikel niet in de buurt van
een trap of afstapje.

» Gebruik het artikel nooit in de buurt
van open vuur of een kachel.

» Het artikel mag niet worden gebruikt
in het water of voor het zwemmen! Het
biedt geen drijfvermogen op het water
en is niet geschikt als zwemhulp. Door
zout water en door chloor kan het
opperviak van het artikel beschadigd
raken.

* Het artikel mag niet worden gemodi-
ficeerd!

Bijzondere voorzichtigheid -
kans op lichamelijk letsel bij
kinderen!

+ Laat kinderen het artikel niet gebrui-
ken zonder toezicht. Wijs hen op het
juiste gebruik van dit trainingsinstru-
ment en houd toezicht. Laat kinderen
het artikel alleen gebruiken wanneer
zij hiervoor voldoende geestelijk en
lichamelijk zijn ontwikkeld. Dit artikel
is geen speelgoed.

A Gevaar als gevolg van slijtage!

* Het artikel mag alleen in goede staat
worden gebruikt. Controleer het arti-
kel voor elk gebruik op beschadigin-
gen of slijtage. De veiligheid van het
artikel kan alleen worden gegaran-
deerd wanneer het regelmatig wordt
gecontroleerd op beschadigingen en
slijtage. Als het artikel beschadigd is,
mag u dit niet meer gebruiken.

Voorkomen van materiéle
schade

+ Vermijd contact met scherpgerande,
hete, puntige of gevaarlijke voorwer-
pen.

Artikel uit- en oprollen

Verwijder de bevestigingsband met de
twee elastische lussen van het artikel en
rol het af. Rol het artikel op als je het niet
gebruikt en bevestig de bevestigings-
band met de twee elastische lussen
weer aan het artikel.

Aanwijzing: de mat kan door het
productieproces nog een zekere geur
verspreiden, maar deze is aantoonbaar
niet schadelijk. Het wordt aanbevolen
om de mat in dat geval gedurende

1-2 dagen open op een goed geventi-
leerde plaats te bewaren, zodat de geur
kan vervliegen.

Algemene
trainingsinstructies

Trainingsverloop

» Draag comfortabele sportkleding en
sportschoenen.

¢ Voer voor elke training een warming-up
uit en bouw de training rustig af.

» Houd tussen de oefeningen lang
genoeg pauze en zorg ervoor datu
voldoende drinkt.

» Train als beginner nooit met een te
hoge belasting. Voer de intensiteit
langzaam op.

» Voer alle oefeningen gelijkmatig uit en
niet schokkerig of snel.

» Let erop dat u gelijkmatig blijft adem-
halen. Adem uit bij inspanning en
adem in bij ontspanning.

» Letertijdens de oefeningen op datu
een correcte lichaamshouding aan-
houdt.

Algemene trainingsplanning

Stel een op uw behoeften afgestemd
trainingsplan op met oefenreeksen die
uit 6 - 8 oefeningen bestaan.

Neem daarbij de volgende richtlijnen in

acht:

* Binnen een oefenreeks dient een oefe-
ning ca. 15 keer te worden herhaald.

» Elke oefenreeks kan 3 keer worden
herhaald.

* Tussen de oefenreeksen dient u tel-
kens een pauze van 30 seconden te
houden.

¢ Als u spiermassa wilt ontwikkelen,
herhaalt u oefeningen minder vaak,
maar voert u ze met een hogere ge-
wichtsbelasting uit.

Als u spierkracht wilt ontwikkelen, her-
haalt u oefeningen vaker en voert u ze
met een lagere gewichtsbelasting uit.

* Warm uw spiergroepen voor elk trai-
ningsprogramma goed op.

* Wij raden u tevens aan om na elk
trainingsprogramma een stretching
te doen.

Warming-up

Neem voor elke training voldoende tijd
voor de warming-up. Hieronder vindt u
enkele eenvoudige oefeningen.

U dient de betreffende oefeningen tel-
kens 2 tot 3 keer te herhalen.

Nekspieren

1. Draai uw hoofd langzaam naar links
en naar rechts. Herhaal deze bewe-
ging 4 tot 5 keer.

2.Dradi uw hoofd over uw borst eerst
één kant en daarna de andere kant op.

Armen en schouders

1. Sla uw handen achter uw rug in elkaar
en trek ze langzaam naar boven.
Wanneer u hierbij het bovenlichaam
naar voren buigt, worden alle spieren
optimaal opgewarmd.

2.Dradi uw schouders tegelijkertijd naar
voren en wissel na een minuut van
richting.

3. Trek uw schouders richting uw oren en
laat ze weer zakken.

4.Draai afwisselend uw linker- en rech-
terarm nadr voren en na een minuut
naar achteren.

Belangrijk: vergeet niet rustig te blij-

ven ademen!

Voorbeeldoefeningen

Hieronder vindt u enkele van de vele
oefeningen die mogelijk zijn.

Rug- en schouderspanning (afb.A)

Spieren die worden belast: rug, schou-

der, nek, billen, achterkant van het

bovenbeen

Verloop

1. Ga met gestrekte benen op uw buik op
de mat liggen.

2.Maak een rechte hoek met uw armen
en leg ze naast uw schouders. Uw
onderarmen wijzen naar voren en uw
gezicht is naar de mat gericht.
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3.Span uw buikspieren aan en til uw
armen zo ver mogelijk op. Houd uw
borstbeen op de mat, zodat uw bo-
venlichaam niet te ver omhoog gaat.

4.Breng uw schouderbladen naar elkaar
toe wanneer u uw armen optilt. Houd
uw hoofd in een lijn met de wervelko-
lom, terwijl uw schouders beneden
blijven.

5.Houd deze positie een moment vast
en ga dan langzaam terug naar de
uitgangspositie.

6.Herhaal de oefening 10 tot 15 keer in
drie reeksen.

Belangrijk: let erop dat u de lichaams-

spanning vasthoudt tijdens de oefe-

ning. Houd uw hoofd in het verlengde

van uw wervelkolom en de schouders

naar beneden.

Push-ups op de knieén (afb. B)
Spieren die worden belast: borst,
schouder, triceps

Verloop

1. Ga op uw buik op de mat liggen.

2.Steun op uw knieén en plaats uw
handen links en rechts van u in een
rechte lijn. Houd uw bovenarmen in
een rechte hoek ten opzichte van het
lichaam. Let erop dat uw handen zich
onder uw schouders bevinden.

3.Til uw onderbenen en voeten op.

4.Span uw arm-, rug- en buikspieren
aan. De blik is op de mat gericht. Uw
ellebogen wijzen hierbij naar buiten.

5.Buig uw armen en laat uw bovenli-
chaam tot net boven de mat zakken.
Uw ellebogen wijzen hierbij naar buiten.

6.Houd uw hoofd in een lijn met de
wervelkolom, terwijl uw schouders
beneden blijven. Houd de lichaams-
spanning vast.

7. Houd deze positie een moment vast
en ga dan langzaam terug naar de
uitgangspositie.

8.Herhaal de oefening 10 tot 15 keer in
drie reeksen.

Belangrijk: let erop dat u de lichaams-

spanning vasthoudt tijdens de oefe-

ning. Houd knieén, heup en bovenli-
chaam in een lijn.

Zijsteun, heup optillen (afb. C)

Spieren die worden belast: buik, romp

Verloop

1. Ga met gestrekte benen op uw zij op
de mat liggen. Het bovenste been ligt
op het onderste been.

2.Steun op de onderarm van de onder-
ste arm. Let erop dat uw elleboog on-
der uw schouder ligt en dat uw boven-
arm een lijn vormt met uw schouder.
De hand van de onderste arm wijst
van u af en de hand van de bovenste
arm ligt losjes op de bovenste heup.

3.Span uw bil- en buikspieren aan en
til uw heup op tot uw lichaam een lijn
vormt. Het bovenste been ligt op het
onderste been.
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4.Breng de schouderbladen naar elkaar
toe. Houd uw hoofd in een lijn met de
wervelkolom, terwijl uw schouders
beneden blijven.

5.Houd deze positie een moment vast
en ga dan langzaam terug naar de
uitgangspositie.

6.Herhaal de oefening 10 tot 15 keer in
drie reeksen en wissel vervolgens van
kant.

Belangrijk: let erop dat u de lichaams-

spanning vasthoudt tijdens de oefe-

ning. Houd uw hoofd in het verlengde

van uw wervelkolom en de schouders

naar beneden.

Crunch-up (afb. D)

Spieren die worden belast: buik

Verloop

1. Ga op uw rug op de mat liggen en til
uw benen op tot uw knieén zich boven
uw heup bevinden. Let erop dat uw
knieén licht zijn gebogen.

2.Til uw bovenlichaam op en strek uw
armen omhoog.

3.Span uw buikspieren aan en til uw
bovenlichaam zo ver mogelijk op.

4.Breng uw schouderbladen naar elkaar
toe wanneer u uw armen optilt. Houd
uw hoofd in een lijn met de wervelko-
lom, terwijl uw schouders beneden
blijven.

5.Houd deze positie een moment vast
en ga dan langzaam terug naar de
uitgangspositie.

6.Herhaal de oefening 10 tot 15 keer in
drie reeksen.

Belangrijk: let erop dat u de lichaams-

spanning vasthoudt tijdens de oefe-

ning. Houd uw hoofd in het verlengde

van uw wervelkolom en de schouders

naar beneden.

Op handen en knieén (afb. E)
Spieren die worden belast: billen, ach-
terkant van het bovenbeen

Verloop

1. Ga op handen en knieén op de mat
zitten.

2.Tileen been op van de vloer.

3.Span uw buikspieren aan. De blik is op
de mat gericht.

4.Breng het been omhoog. Uw been
blijft in een rechte hoek en uw voet-
zool wijst naar boven.

6.Houd uw hoofd in een lijn met de
wervelkolom, terwijl uw schouders
beneden blijven.

6.Houd deze positie een moment vast
en ga dan langzaam terug naar de
uitgangspositie.

7. Herhaal de oefening 10 tot 15 keer in
drie reeksen en wissel vervolgens van
been.

Belangrijk: let erop dat u de lichaams-

spanning vasthoudt tijdens de oefe-

ning. Houd uw hoofd in het verlengde
van uw wervelkolom en de schouders
naar beneden.

Been optillen terwijl u op uw zij ligt

(afb.F)

Spieren die worden belast: billen, buik,

romp

Verloop

1. Ga met gestrekte benen op uw zij op
de mat liggen. Uw benen liggen op el-
kaar en uw hoofd rust op de gestrekte
onderste arm.

2.Zet de hand van de bovenste arm voor
uw bovenlichaam op de vioer.

3.Span uw buikspieren aan en let erop
dat uw lichaam recht ligt.

4.Til het bovenste been zo ver mogelijk
omhoog. Houd uw hoofd in een lijn
met de wervelkolom, terwijl uw schou-
ders beneden blijven.

5.Houd deze positie een moment vast
en ga dan langzaam terug naar de
uitgangspositie.

6.Herhaal de oefening 10 tot 15 keer in
drie reeksen en wissel vervolgens van
kant.

Belangrijk: let tijdens de oefening erop

dat u de lichaamsspanning vasthoudt

en uuw lichaam recht houdt. Houd uw

hoofd in het verlengde van uw wervel-

kolom en de schouders naar beneden.

Bergbeklimmer (afb. G)

Spieren die worden belast: bovenbeen,

billen, onderrug, buik

Verloop

1. Ga in de opdrukhouding liggen, met
de handen op de viloer. Uw handen
bevinden zich onder de schouders en
de ellebogen wijzen iets naar buiten.
Uw voeten raken de vloer alleen met
de ballen van de voeten aan.

2.Houd een rechte houding vast en
span uw buikspieren aan.

3.Span uw bil- en buikspieren aan.

4.Til een been op en breng het naar
voren naar uw borst. Uw ellebogen
wijzen naar buiten en uw handen blij-
ven onder de schouders.

5.Laat het been weer zakken en breng
het andere been naar u toe. Let erop
dat u uw bovenlichaam recht houdt
en uw hoofd in het verlengde van uw
wervelkolom houdt.

6.Herhaal de oefening 10 tot 15 keer in
drie reeksen.

Belangrijk: houd uw rug tijdens de

oefening altijd recht.

Versterking van de bilspieren

(afb. H)

Spieren die worden belast: rug, billen,

achterkant van het bovenbeen

Verloop

1. Ga op uw buik liggen.

2.Leg uw armen gestrekt op de vioer
neer; het gezicht en de handen wijzen
naar de vloer.

3.Span uw bil- en buikspieren aan.

4.Til uw benen en armen omhoog en
houd deze positie kort vast.



B.Leg uw benen en armen weer lang-
zaam neer en herhaal de oefening
10 tot 15 keer in drie reeksen.
Belangrijk: let erop dat u de lichaams-
spanning vasthoudt tijdens de oefe-
ning. Houd uw hoofd in het verlengde
van uw wervelkolom.

Rekken

Neem na elke training voldoende tijd
voor rekoefeningen. Hieronder tonen wij
u enkele eenvoudige oefeningen.

Voer de oefeningen per zijde steeds

3 keer gedurende 15 - 30 seconden uit.

Nekspieren

1. Ga ontspannen staan. Trek uw hoofd
met een hand zachtjes naar links
en vervolgens naar rechts. Met deze
oefening rekt u de beide zijden van uw
hals.

Armen en schouders

1. Ga rechtop staan met uw knieén licht
gebogen.

2.Leg uw rechterarm achter uw hoofd
tot uw hand tussen uw schouderbla-
den rust.

3.Pak met uw linkerhand uw rechterelle-
boog en trek deze naar achteren.

4.Wissel van kant en herhaal de oefe-
ning.

Opslag, reiniging

Bewaar het artikel wanneer u dit niet
gebruikt altijd droog en schoon op
kamertemperatuur. Veeg alleen schoon
met een vochtige schoonmaakdoek.
Het artikel mag alleen in droge toestand
worden opgerold.

Bescherm het artikel tegen extreme
temperaturen, zon en vocht. Onjuiste
opslag en onjuist gebruik van het artikel
kunnen leiden tot voortijdige slijtage,
wat vervolgens kan leiden tot letsel.
BELANGRIJK! Reinig nooit met agres-
sieve reinigingsmiddelen.
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Afvalverwerking

‘0‘ Voer het artikel en de verpak-

it kingsmaterialen af in overeen-
%ﬂ stemming met de actuele lokale

voorschriften. Berg verpakkings-

materialen (zoals bv. foliezakjes) op
buiten het bereik van kinderen. Bijko-
mende informatie over de afvoer van
het onbruikbaar geworden artikel krijgt
u bij uw gemeente- of stadsbestuur.
Voer het artikel en de verpakking
milieuvriendelijk af.

/. Derecyclingcode dient om
&’;) verschillende materialen voor
YY  recyclingdoeleinden te kenmer-
ken. De code bestaat uit een recy-
clingsymbool voor de recyclingcyclus en
een nummer dat het materiaal ken-
merkt.

Opmerkingen over garantie
en serviceafhandeling

Het artikel werd met de grootste zorg-
vuldigheid en onder permanent toezicht
geproduceerd. De firma DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH verleent par-
ticuliere eindklanten op dit artikel drie
jaar garantie, te rekenen vanaf de da-
tum van aankoop (garantietermijn) en
dit op grond van de volgende bepalin-
gen. De garantie geldt alleen voor mate-
riaal- en verwerkingsfouten. De garantie
is niet van toepassing op onderdelen
die aan een normale slijtage onderhevig
zijn en daarom als slijtageonderdelen
te beschouwen zijn (bv. batterijen) en
evenmin op breekbare onderdelen zoals
schakelaars of onderdelen die van glas
gemaakt zijn.

Uit de garantie voortvloeiende claims
zijn uitgesloten als het artikel onvak-
kundig, verkeerd of niet in het kader van
de voorziene bepaling of in het kader
van het voorziene gebruiksdoeleinde
gebruikt werd of indien richtlijnen in

de gebruiksaanwijzing niet in acht
genomen werden, tenzij de eindklant
aantoont dat er sprake is van een ma-
teriaal- of verwerkingsfout die niet op
één van de hoger vermelde omstandig-
heden gebaseerd is.

Uit de garantie voortvloeiende claims
kunnen alleen tijdens de garantieperi-
ode op vertoon van de originele kassa-
bon ingediend worden. Gelieve daarom
de originele kassabon te bewaren. De
garantieperiode wordt door eventuele
reparaties op grond van de garantie,
wettelijke waarborg of coulance niet
verlengd. Dit geldt ook voor vervangen
en gerepareerde onderdelen.

Gelieve u bij klachten in eerste instantie
tot de hieronder vermelde servicehot-
line te richten of met ons per e-mail
contact op te nemen. Is er sprake van
een garantiegeval, dan wordt het artikel
door ons - naar onze keuze - voor u
gratis gerepareerd, wordt het vervangen
of wordt de aankoopsom terugbetaald.
Verdere rechten op grond van de garan-
tie bestaan niet.

Uw wettelijke rechten, in het bijzon-

der rechten op garantie tegenover de
betreffende verkoper, worden door deze
garantie niet beperkt.

IAN: 479397_2410
Service Belgié
Tel.: 0800 12089
E-Mail: deltasport@lidl.be
@D Service Nederland
Tel.: 0800 0249630
E-Mail: deltasport@lidl.nl
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Gratulujemy!
Decydujqc sie na ten produkt, otrzymujg
Panstwo towar wysokiej jakosci. Nalezy
zapoznac sie z produktem przed jego
pierwszym uzyciem.
Nalezy uwaznie przeczytaé
I@ nastepujgcq instrukcje
uzytkowania.
Produkt ten nalezy uzytkowaé wy-
tgcznie w opisany sposéb oraz zgod-
nie ze wskazanym przeznaczeniem.
Niniejszq instrukcje uzytkowania nalezy
przechowywadé w bezpiecznym miejscu.
Przekazujqc produkt innej osobie, na-
lezy upewnié sig, ze otrzyma ona takze
catq dokumentacje dotyczqcq produk-
tu.

Zakres dostawy

1x mata do fithessu i jogi
1x instrukcja uzytkowania

Dane techniczne

Wymiary: ok. 183 x 61x 0,6 cm
(dt. x szer. x wys.)
Waga: ok. 1,5 kg

Data produkcji
(miesigc/rok): 02/2025

Uzytkowanie zgodne
Z przeznaczeniem

Produkt jest przeznaczony do uzytku
prywatnego i nie nadaje sie do celéw
medycznych ani komercyjnych.

Wskazowki bezpieczenstwa

A Zagrozenie zycia!

» Nigdy nie pozwalaé, aby dzieci miaty
dostep do opakowania bez nadzoru.
Niebezpieczenstwo uduszenia.

Niebezpieczenstwo
odniesienia obrazen!

» Przed rozpoczeciem treningu nalezy
skonsultowa¢ sig z lekarzem. Upewnic¢
sieg, ze nie istniejg zadne zdrowotne
przeciwwskazania do treningu.

» Przed treningiem nalezy wykonac¢ roz-
grzewke oraz dostosowac intensyw-
nos¢ éwiczen do aktualnej kondycji.
Zbyt duzy wysitek i przetrenowanie
grozq powaznymi urazami.

W razie wystqgpienia jakichkolwiek do-
legliwosci, ostabienia lub zmegczenia
nalezy natychmiast przerwaé trening
i skonsultowac sig z lekarzem.

« Instrukcje uzytkowania wraz z propo-
zycjami ¢wiczen nalezy przechowy-
wacé w tatwo dostepnym miejscu.

» Wokot obszaru treningowego nalezy
zachowaé co najmniej 0,6 m wolnej
przestrzeni (rys. I).

» Trenowaé tylko na ptaskim i niepo-
zwalajgcym na poslizg podtozu.

» Nie rozstawia¢ produktu w poblizu
schodéw lub podestow.

» Nie uzywaé produktu w poblizu otwar-
tego ognia lub pieca.
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e Produkt nie moze by¢ uzywany w wo-
dzie lub do ptywania! Ten produkt
nie utrzymuje sie na powierzchni
wody, ani nie nadaje sie do stosowa-
nia jako pomoc do ptywania. Stona
lub chlorowana woda moze uszkodzié
powierzchnig produktu.

* Nie wolno dokonywa¢ zadnych mody-
fikacji produktu!

Zachowagé szczegding
ostroznos¢ - niebezpieczenstwo
odniesienia obrazen przez
dzieci!

* Nie pozwala¢ dzieciom na uzywanie
tego produktu bez nadzoru. Poinstru-
owac je, jok wiasciwie uzywac urzqg-
dzenia treningowego i pozwalaé im
éwiczy¢ tylko pod nadzorem. Zezwa-
la¢ dzieciom na uzywanie produktu
tylko wtedy, gdy ich rozwdj umystowy
i fizyczny na to pozwala. Produkt ten
nie jest przeznaczony do zabawy.

Zagrozenia spowodowane
zuzyciem!
¢ Produktu wolno uzywac¢ jedynie, jesli

jest w idealnym stanie. Przed kazdym
uzyciem nalezy sprawdzié produkt
pod kgtem uszkodzen lub zuzycia.
Bezpieczenstwo tego produktu mozna
zagwarantowac tylko wtedy, gdy jest
on regularnie sprawdzany pod kgtem
uszkodzen i zuzycia. W razie stwier-
dzenia uszkodzen nie wolno korzystac¢
z produktu.

Zapobieganie szkodom
rzeczowym

» Unikaé¢ kontaktu z ostrymi, gorgcymi,
spiczastymi lub innymi niebezpiecz-
nymi przedmiotami.

Zwijanie i rozwijanie produktu

Zdejmij pasek mocujgcy z dwoma ela-
stycznymi petlami z przedmiotu i rozwin
go. Gdy produkt nie jest uzywany, nalezy
go zwing¢ i ponownie przymocowacé

do niego pasek mocujqcy z dwiema
elastycznymi petlami.

Wskazéwka: mata moze posiadac jesz-
cze pewien charakterystyczny zapach
zwiqzany z procesem produkcji produktu,
jednak udowodniono, ze jest on nieszko-
dliwy. W takim przypadku zaleca sie
przechowywanie roztozonej maty w do-
brze wentylowanym miejscu przez okres
1-2 dni, aby zapach mdgt sie ulotnié.

Ogolne wskazowki dotyczgce
treningu

Przebieg treningu

* Nalezy nosi¢ wygodnqg odziez sporto-
wq i buty sportowe.

* Przed rozpoczeciem éwiczen nalezy
sie rozgrzaé, a zakonczenie treningu
powinno odbywa¢ sie stopniowo.

* Pomiedzy éwiczeniami nalezy robi¢
odpowiednio diugie przerwy oraz
uzupetniaé ptyny.

* Osoby poczgtkujgce nie powinny
wybieraé zbyt intensywnego treningu.
Nalezy stopniowo zwiekszaé inten-
sywnos¢é treningu.

* Wykonywaé éwiczenia rownomiernie,
unikajgc szarpanego lub zbyt szyb-
kiego tempa.

e Zwracaé uwage na réwnomierne
oddychanie. Wydychaé powietrze
podczas napinania mieséni, a wdychaé
podczas ich rozluzniania.

» Podczas wykonywania éwiczen zwra-
caé uwage na prawidtowq postawe
ciata.

Ogdlne planowadnie treningu
Stworzy¢ plan treningowy dostosowany
do swoich potrzeb z seriami éwiczen
sktadajgcymi sie z 6-8 éwiczen.

Nalezy przestrzegaé nastepujgcych

zasad:

» Seria éwiczen powinna sktadaé sig
z ok. 15 powtdrzen kazdego éwiczenia.

» Kazda seria éwiczen moze byé powta-
rzana 3 razy.

* Pomiedzy kolejnymi seriami éwiczen
nalezy robi¢ 30-sekundowq przerwe.

* Aby wzmocnié miesnie, nalezy pra-
cowa¢é z mniejszq iloscig powtdrzen,
ale z wigkszym obcigzeniem. Dla
zwiekszenia wytrzymatosci nalezy
pracowac z wiekszq ilosciq powtdérzen
i mniejszym obcigzeniem.

* Przed kazdq sesjq treningowq nalezy
dobrze rozgrzaé partie migsniowe.

» Ponadto zalecamy réwniez éwiczenia
rozciqgajgce po kazdej sesji trenin-
gowe;j.

Rozgrzewka

Przed kazdym treningiem nalezy
poswiecié wystarczajgco duzo czasu
na rozgrzewke. Ponizej znajduje sie opis
kilku prostych éwiczen.

Wykonywaé poszczegdlne ¢wiczenia

w seriach od 2 do 3 powtdrzen.

Migsnie karku

1. Powoli obracaé gtowe w lewo i w pra-
wo. Powtérzyé ten ruch od 4 do 5 razy.

2.Powoli wykonywaé ruch okrezny
gtowq w jednym kierunku, a nastepnie
w przeciwnym kierunku.

Rece i barki

1. Ostroznie unie$é ku goérze skrzyzo-
wane za plecami rece. Wykonywanie
tego éwiczenia z gérnq czescig ciata
pochylong do przodu zapewni opty-
malne rozgrzanie wszystkich miesni.

2.Zataczaé kregi ramionami do przo-
du (jednoczesnie) i zmienié kierunek
po jednej minucie.

3.Przyciqgng¢ ramiona do uszu i po-
nownie opusci¢ ramiona.

4.Zataczaé kregi naprzemiennie lewq
i prawq rekq do przodu, a po jednej
minucie do tytu.

Wazne: nie zapominagé przy tym o spo-

kojnym oddechu!



Propozycje éwiczen

Tutaj przedstawiamy niektdre z wielu

éwiczen.

Napigcie plecéw i ramion (rys.A)

Oddziatywanie na migsnie: plecéw,

ramion, karku, posladkéw, tylnej czesci ud

Przebieg

1. Potozy¢ sie na brzuchu na macie
z wyciggnigetymi nogami.

2. Lekko zgiq¢ prostopadle rece i utozyé
blisko barkéw. Przedramiona skierowaé
do przodu a twarz w kierunku maty.

3.Naprezy¢ miesnie brzucha, a nastep-
nie uniesé rece tak wysoko w gore, jak
tylko to mozliwe. Mostek powinien po-
zostaé nisko, aby gérnej czesci ciata
nie unosi¢ zbyt wysoko.

4.Podczas podnoszenia rgk sciggngé
topatki w kierunku kregostupa. Gtowa
powinna pozostaé przy tym w jednej
linii z kregostupem, a ramiona powin-
ny byé na dole.

5.Utrzymac¢ przez chwile te pozycje,

a nastepnie powoli powrdcié do pozy-
cji wyjsciowej.

6.Powtdrzy¢ éwiczenie od 10 do 15 razy
w trzech seriach.

Wazne: podczas éwiczenia nalezy

zwracaé uwage na odpowiednie na-

pigcie ciata. Gtlowa powinna stanowié
jednq linie z krggostupem, a ramiona
powinny znajdowagé si¢ na dole.

Pompki na kolanach (rys. B)

Oddziatywanie na migsnie: klatki

piersiowej, barkéw, triceps

Przebieg

1. Potozy¢ sie na brzuchu na macie.

2.Podeprzeé sie na kolanach i wysungé
rece prosto w lewo i prawo od siebie.
Trzymacé ramiona prostopadle do cia-
ta. Upewnié¢ sie, ze dtonie znajdujq sie
pod barkami.

3.Unies¢ podudzia i stopy.

4.Napigé miesnie ramion, plecéw i brzu-
cha. Wzrok skierowaé na mate. Lokcie
pozostajq skierowane na zewngtrz.

5.Zgiqé rece i opusci¢ gorng czesé ciata
tuz nad mate. Lokcie pozostajq skie-
rowane na zewnqtrz.

6.Gtowa powinna pozostaé przy tym
w jednej linii z kregostupem, a ramio-
na powinny byé¢ na dole. Utrzymaé
napiecie migsni ciata.

7. Utrzymacé przez chwile te pozycje,
a nastepnie powoli powrdci¢ do pozy-
cji wyjsciowej.

8.Powtdrzyé éwiczenie od 10 do 15 razy
w trzech seriach.

Wazne: podczas éwiczenia nalezy

zwracaé uwage na odpowiednie

napiecie ciata. Utrzymywaé kolana,

biodra i gérnqg czesé ciata w jednej linii.

Podpér bokiem, unoszenie bioder

(rys.C)

Oddziatywanie na miesnie: brzucha,

tutowia

Przebieg

1. Potozy¢ sie na boku na macie z wycig-
gnietymi nogami. Gérna noga powin-
na by¢ utozona na dolnej nodze.

2.Wesprze¢ sie na przedramionach.
Zwracaé uwage na to, aby tokcie
byty utozone pod barkami, a ramiona
tworzyly linie prostq z barkami. Dton
dolnej reki powinna by¢ skierowana
w przeciwnym kierunku od éwiczqce-
go, a dton gérnej reki nalezy swobod-
nie utozyé na gérnym biodrze.

3.Naprezy¢ miesnie posladkéw
oraz brzucha i unies$é ciato w bok,
tworzqc linie. Gérna noga powinna
by¢ utozona na dolnej nodze.

4.Sciggnqgé topatki w kierunku kre-
gostupa. Gtowa powinna pozostaé
przy tym w jednej linii z kregostupem,
a ramiona powinny byé¢ na dole.

5.Utrzymac¢ przez chwile te pozycje,
a nastepnie powoli powrdci¢ do pozy-
cji wyjsciowej.

6.Powtdrzyé éwiczenie od 10 do 15 razy
w trzech seriach éwiczen, po czym
zmienidé strone.

Wazne: podczas éwiczenia nalezy

zwracaé uwage na odpowiednie na-

piecie ciata. Glowa powinna stanowié

jednq linie¢ z krggostupem, a ramiona

powinny znajdowaé si¢ na dole.

Brzuszki z nogami uniesionymi

pionowo (rys. D)

Oddziatywanie na migsnie: brzucha

Przebieg

1. Potozy¢ sie na plecach na macie
i uniesé nogi w taki sposéb, aby
kolana znajdowaty sie nad biodrami.
Uwazaé, aby kolana byty lekko zgiete.

2.Uniesé¢ gérng czesé ciata i wyprosto-
wad rece do gory.

3.Napigé miesnie brzucha i podniesé
gornq czes¢é ciata do gory.

4.Podczas podnoszenia rgk sciggngé
topatki w kierunku kregostupa. Gtowa
powinna pozostaé przy tym w jednej
linii z kregostupem, a ramiona powin-
ny byé na dole.

5.Utrzymaé przez chwile te pozycje,
a nastepnie powoli powrdécié do pozy-
cji wyjsciowe;j.

6.Powtdrzy¢ éwiczenie od 10 do 15 razy
w trzech seriach.

Wazne: podczas ¢wiczenia nalezy

zwracaé uwage na odpowiednie na-

pigcie ciata. Glowa powinna stanowié

jednq linie¢ z krggostupem, a ramiona

powinny znajdowagé sie na dole.

Kilek podparty (rys. E)
Oddziatywanie na miesnie: posladkdw,
tylnej czesci ud

Przebieg

1. Stangé w pozycji kleku podpartego
na magcie.

2.Unies¢ jedng noge z podtogi.

3.Napigé miesnie brzucha. Wzrok skie-
rowaé¢ na mate.

4.Podnie$¢ noge do goéry. Noga pozo-
staje pod kgtem prostym, a stopa jest
skierowana ku goérze.

5.Gtowa powinna pozostaé przy tym
w jednej linii z kregostupem, a ramio-
na powinny byé na dole.

6.Utrzymacé przez chwile te pozycije,

a nastepnie powoli powrdci¢ do pozy-
cji wyjsciowe;.

7. Powtérzy¢ éwiczenie od 10 do 15 razy
w trzech seriach éwiczen, po czym
zmieni¢ noge.

Wazne: podczas éwiczenia nalezy

zwracaé uwage na odpowiednie na-

piecie ciata. Glowa powinna stanowié
jednq lini¢ z kregostupem, a ramiona
powinny znajdowaé sie na dole.

Unoszenie nég w pozyciji lezqgcej

na boku (rys. F)

Oddziatywanie na migesnie: posladkow,

brzucha, tutowia

Przebieg

1. Potozy¢ sie na boku na macie z wy-
ciggnietymi nogami. Nogi sq utozone
jedna na drugiej, a gtowa spoczywa
na wyciggnietej dolnej rece.

2.Umiescié¢ dton ramienia znajdujgcego
sie na gorze przed tutowiem.

3.Napig¢ miesnie brzucha i uwazaé
przy tym, aby ciato byto réwno utozo-
ne.

4.Umiescié gérng noge tak wysoko, jak
to mozliwe. Gtowa powinna pozostaé
przy tym w jednej linii z kregostupem,
a ramiona powinny by¢ na dole.

5.Utrzymad przez chwile te pozycje,

a nastepnie powoli powrdécié do pozy-
cji wyjsciowe;j.

6.Powtdrzy¢ éwiczenie od 10 do 15 razy
w trzech seriach éwiczen, po czym
zmienic strone.

Wazne: podczas éwiczenia nalezy

zwracaé uwage na odpowiednie na-

pigcie ciata i wyprostowang pozycje
ciata. Glowa powinna stanowié jednq
lini¢ z krgegostupem, a ramiona powin-
ny znajdowac sie na dole.

Cwiczenie ,wspinaczka” (rys. G)

Oddziatywanie na migsnie: ud,

posladkéw, dolnej czesci plecéw, brzucha

Przebieg

1. Potozy¢ sie w pozycji do robienia
pompek z rekoma na podtodze. Dtonie
znajdujq sie¢ pod ramionami, a fokcie
sq skierowane lekko na zewngtrz.
Stopy dotykajq podtogi wytgcznie
gtéwkami kosci srédstopia.

2.Zachowujgc wyprostowang pozycje
ciata, napigé miesnie brzucha.
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3.Napig¢ miesnie posladkéw i brzucha.

4.Podnies¢ noge i przyciqgngé jg
do siebie do klatki piersiowej. Lokcie
wskazujq przy tym na zewnqtrz, a dto-
nie pozostajq pod ramionami.

5. Opusci¢ ponownie noge i przyciggngé
do siebie drugg noge. Uwazaé przy
tym, aby gérna czesé ciata pozostata
W pozycji wyprostowanej, a gtowa po-
zostawata w jednej linii z kregostupem.

6.Powtdrzyé éwiczenie od 10 do 15 razy
w trzech seriach.

Wazne: podczas wykonywania éwicze-

nia plecy przez caty czas muszq byé

wyprostowane.

Wzmocnienie migsni posladkow

(rys. H)

Oddziatywanie na miesnie: plecow,

posladkdw, tylnej czesci ud

Przebieg

1. Potozy¢ sie na brzuchu.

2.Potozyé wyprostowane rece na pod-
tozu, z twarzq i dtornmi skierowanymi
ku podtodze.

3.Napigé¢ miesnie posladkéw i brzucha.

4.Uniesé nogi do goéry i utrzymacé te
pozycje przez chwile.

5.Powoli ponownie potozyé nogi i rece,
a nastepnie powtdrzyé éwiczenie
od 10 do 15 razy w trzech seriach
éwiczen.

Wazne: podczas éwiczenia nalezy

zwracaé uwage na odpowiednie

napiecie ciata. Utrzymywaé gtowe

w jednej linii z kregostupem.

Rozciqgganie

Po kazdym treningu poswiegcié wystar-
czajgco duzo czasu na rozcigganie. Po-
nizej opisujemy kilka prostych ¢wiczen.
Kazde éwiczenie nalezy wykonywaé
przez 15-30 s, 3 razy na kazdg strone.

Migsnie karku

1. Stang¢ w rozluznionej pozycji. Delikat-
nie pociqggnq¢ dtonig gtowe najpierw
w lewq, a nastepnie w prawq stroneg.
To éwiczenie ma na celu rozciggniecie
miegsni szyi.

Rece i barki

1. Stang¢ w pozycji wyprostowanej,
ugiqg¢ lekko kolana.

2.Przeniesé prawq reke za gtowe w taki
sposdb, aby prawa dtoni znalazta sie
miedzy topatkami.

3.Chwyci¢ lewq dtoniqg prawy tokieé
i pociggnqg¢ go do tytu.

4.Zmienié strony i powtdrzy¢ éwiczenie.
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Przechowywanie, czyszczenie

Podczas nieuzywania nalezy zawsze
przechowywaé produkt w suchym

i czystym miejscu, w temperaturze
pokojowej. Czysci¢ wytgcznie wilgotng
Sciereczkq.

Produkt nalezy zwija¢ tylko wtedy, gdy
jest suchy.

Chronié¢ produkt przed skrajnymi
temperaturami, stoncem oraz wilgocig.
Niewtasciwe przechowywanie i uzyt-
kowanie produktu moze spowodowaé
przedwczesne zuzycie, co moze skutko-
waé obrazeniami podczas korzystania
z produktu.

WAZNE! Nie czys$cié przy uzyciu ostrych
srodkéw czyszczqgcych.

AXHE 2A R

Uwagi odnosnie recyklingu
® Artykuti materiaty opakowanio-
» A we nalezy usunq¢ zgodnie z
%A aktualnie obowiqzujgcymi
miejscowymi przepisami. Mate-
riaty opakowaniowe (np. worki foliowe)
nalezy przechowywaé w miejscu
niedostepnym dla dzieci. Szczegétowe
informacje na temat sposobdéw usuwa-
nia zuzytego artykutu mozna uzyskaé u
wtadz gminnych i miejskich. Artykut
oraz opakowanie nalezy usunqé w
sposob przyjazny dla srodowiska.

/\, Kod recyklingu stuzy do oznacze-

&’;) nia réznych materiatéw nadajg-
YY  cych sie do ponownego przetwo-

rzenia (recyklingu). Kod taki sktada sig z
symbolu recyklingu odzwierciedlajgce-
go obieg materiatéw do ponownego
przetworzenia, a takze z numeru, ktéry
jest oznaczeniem materiatu.

Wskazéwki dotyczqgce
gwarancji i obstugi
serwisowej

Artykut zostat wyprodukowany z
najwyzszg starannosciq i pod statq kon-
trolg. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH przyznaje klientowi koricowemu
na niniejszy artykut trzy lata gwarancji
od daty zakupu (okres gwarancyjny)

z zastrzezeniem ponizszych postano-
wien. Gwarancja dotyczy wytgcznie
wad materiatowych i wad wykonania.
Gwarancja nie obejmuje czesci, ktére
podlegdjqg normalnemu zuzyciu i z tego
wzgledu nalezy je traktowaé joko czesci
zuzywalne (np. baterie) i nie obejmuje
czesci kruchych takich jaok przetgczniki
ani czesci wykonanych ze szkta.

Wyklucza sie roszczenia z tytutu ni-
niejszej gwarancji w przypadku uzycia
artykutu w sposdéb niewtasciwy lub
sprzeczny z jego przeznaczeniem lub w
sposoéb wykraczajqgcy poza przewidzia-
ne przeznaczenie lub poza przewidziany
zakres uzytkowania lub jesli wytyczne
zawarte w instrukcji obstugi nie byty
przestrzegane, chyba ze klient koricowy
udowodni istnienie wady materiatowe;j
lub wady wykonania, ktéra nie wynika z
podanych wyzej przyczyn.

Roszczenia z tytutu gwarancji mozna
zgtaszaé wytqcznie w okresie gwaran-
cyjnym za okazaniem oryginalnego do-
wodu zakupu. Prosimy zatem zachowaé
oryginalny dowdd zakupu!

W przypadku jakichkolwiek reklama-

cji prosimy skontaktowacé sie z nami
najpierw za posrednictwem podanej
ponizej infolinii serwisowej lub dro-

gg e-mailowq. W przypadku objetym
gwarancjq artykut zostanie - wedtug
naszego uznania - bezptatnie napra-
wiony, wymieniony lub nastqgpi zwrot
ceny zakupu. Z gwarancji nie wynikajq
zadne inne prawa.

Niniejsza gwarancja nie ogranicza
Panstwa ustawowych praw, w szczegdl-
nosci roszczen gwarancyjnych wobec
danego sprzedawcy.

W przypadku wymiany czesci lub cate-
go artykutu okres gwarancji przedtuza
sie o trzy lata zgodnie z art. 581 § 1
kodeksu cywilnego. Po uptynieciu czasu
gwarancji powstate naprawy sq ptatne.

IAN: 479397 2410
Serwis Polska

Tel.: 22 397 4996
E-Mail: deltasport@lidl.pl



Srdecné blahopiejemel!
Svym ndkupem jste se rozhodli pro kva-
litni vyrobek. Pfed prvnim pouzitim se
prosim seznamte s timto vyrobkem.
Pozorné si pfeétete ndasledujici
I@ navod k pouziti.
Pouzivejte tento vyrobek pouze tak,
jak je popsdno, a pro uvedené ucely.
Uschovejte si tento navod k pouziti pro
budouci pouziti. Pokud vyrobek predate
tfeti osobé, predejte ji i veSkerou doku-
mentaci.

Obsah baleni

1x podlozka na fithess a jégu
1x ndavod k pouziti

Technické udaje
Rozmeéry: cca183 x 61x 0,6 cm (d x § x v)
Hmotnost: cca 1,5 kg

Datum vyroby
(mésic/rok): 02/2025

Pouziti dle urceni

Vyrobek je uréen pro soukromé pouziti
a neni vhodny pro Iékaiské a komeréni
ucely.

Bezpecnostni pokyny

A Nebezpedéi ohroZeni zivota!
» Nenechdvejte déti bez dozoru s bali-
cim materidlem. Nebezpedi uduseni.

A Nebezpedéi poranéni!

» Predtim, nez za¢nete cvicit, se po-
rad'te se svym Iékafem. Ujistéte se, ze
vdm zdravotni stav umoznuje cvicit.

» Nezapomente se pred cviéenim vzdy
zahrdt a cvicte podle své aktudini
vykonnosti.

V pfipadé nadmérné nadmahy a preti-
Zeni hrozi vdznd zranéni.

Pri potizich, pocitu slabosti nebo tna-
vé okamzité prestarite cvicit a obratte
se na lékare.

» Ndvod k pouziti s pokyny pro cvi¢eni
méjte vzdy v dosahu.

» Okolo tréninkové oblasti musi byt
volny prostor min. 0,6 m (obr. I).

o Cvicte pouze na rovhém a neklouza-
vém podkladu.

» Nepouzivejte tento vyrobek v blizkosti
schodU nebo stupinkd.

» Nikdy nepouzivejte tento vyrobek
v blizkosti otevieného ohné nebo
trouby.

» Vyrobek se nesmi pouzivat ve vodé
nebo k plavdni! Neposkytuje oporu na
vodni hlading, ani neni vhodny jako
plaveckd pomticka. Sland a chlorovand
voda muze poskodit povrch vyrobku.

» Na vyrobku nesmi byt provadény
zadné upravy!

Diarazné upozornéni -
nebezpedéi poranéni déti!

* Nenechavejte déti, aby tento vyrobek
pouzivaly bez dozoru. Vysvétlete jim, jak
tuto cvic¢ebni pomUcku spravné pouzi-
vat, a méjte je pod dohledem. Dovolte
jim pouzivat toto naradi pouze v pfi-
padé, Ze to dusevni a fyzicky vyvoj déti
umoznuje. Tento vyrobek neni hra¢ka.

Nebezpedéiv dusledku
opotiebeni!

» V/yrobek se smi pouzivat pouze v bez-
vadném stavu. Pred kazdym pouzitim
zkontrolujte, zda neni vyrobek posko-
zeny nebo opotrebovany. Bezpeé-
nost vyrobku muze byt zaru¢ena jen
tehdy, kdyz je pravidelné kontrolovdn
z hlediska poskozeni a opotrebeni.

V pfipadé poskozeni se vyrobek nesmi
ddle pouzivat.

A Zamezeni vécnym Sskodam

o Zabrante kontaktu s ostrymi, horkymi
nebo nebezpeénymi predmeéty.

Srolovani a rozvinuti vyrobku

Odstrante z vyrobku upevnovaci pdsek
se dvéma elastickymi smyékami a roz-
vinte jej. Pokud pfedmét nepouzivdte,
srolujte jej a znovu k nému pfipevnéte
zdchytny popruh se dvéma elastickymi
smyc¢kami.

Upozornéni: Podlozka mize mitv di-
sledku vyrobniho procesu stdle uréity
zdpach, ktery vSak je prokazatelné
neskodny. Doporucuje se ponechat
rozlozenou podlozku 1-2 dny na dobie
vétraném misté, aby se zdpach mohl
rozptylit.

Obecné pokyny pro cviéeni

Prdbéh cviéeni

* Noste pohodIné sportovni oble¢eni
a tenisky.

¢ Pred kazdym cvi¢enim se zahrejte
a cvi¢eni ukonéujte pomalu.

* Délejte mezi jednotlivymi cviky do-
state¢né dlouhé pauzy a dostatecéné
pijte.

* Pokud jste za¢dtecnik, necvi¢te nikdy
s pfili§ vysokou zdtézi. Intenzitu cvice-
ni zvySujte postupné.

* Provddéjte veskeré cviky stejnomér-
né, vyvarujte se prudkych a rychlych
pohybu.

* Dbejte na pravidelné dychdani. P¥i
ndmaze vydechujte a pfi odleh&eni
se nadechuijte.

« Béhem provddéni cvikl dbejte na
sprdvné drzeni téla.

Obecny pldn cviéeni

Sestavte si tréninkovy pldn se sériemi
6-8 cvik(, ktery bude odpovidat Vasim
potiebdm.

PFi tom dbejte na tyto zdsady:
* Jedna série by méla obsahovat
cca 15 opakovdni jednoho cviku.
* Kazdou sérii je mozné 3krat zopakovat.

* Mezi sériemi byste méli vzdy dodrzet
prestdvku v délce 30 sekund.

 Pro tvorbu svall pracujte s mensim
pocétem opakovdni, ale s vy$si hmot-
nostni zatézi. Pro silovou vytrvalost
pracujte s vétSim poétem opakovdni
a mensi hmotnostni zAatézi.

» Pfed kazdou tréninkovou jednotkou
zahtejte skupiny svald.

* Kromé toho doporucujeme po kazdém
cviceni strecink.

Zahiati

Pred kazdym cvi¢enim si udélejte do-

statek ¢asu na zahfdti. Nize naleznete

popis nékolika jednoduchych cvikd.

VSechny cviky byste méli 2 az 3krdt

zopakovat.

Sijové svalstvo

1. Otdcejte hlavu pomalu doleva
a doprava. Opakujte tento pohyb
4 az 5krat.

2.Provadéjte pomaly krouzivy pohyb
hlavou nejprve jednim smérem, pak
druhym smérem.

PazZe a ramena

1. ZkFizte ruce za zddy a opatrné je
vytdhnéte nahoru. Kdyz se pfitom
predklonite, vSechny svaly se optimal-
né zahfeji.

2.0béma rameny délejte zdroven krouz-
ky dopfedu a po jedné minuté dozadu.

3.Vytdhnéte ramena smérem k usim
a nechte je opét klesnout.

4. Stfidavé levou a pravou rukou délejte
krouzivé pohyby dopfedu a po jedné
minuté dozadu.

Dilezité: Nezapomeiite pFitom ddl

klidné dychat!

Navrhy na cviéeni
Nize uvdadime nékolik z mnoha moznych
cvikd.
Napéti zad a ramen (obr. A)
Posilované svalstvo: zdda, ramena, Sije,
hyzdé, zadni stehna
Pribéh
1. Lehnéte si s natazenymi nohama
bFichem na podlozku.
2.Paze ohnéte v pravém uhlu a drzte je
vedle ramen. Predlokti sméfuji dopie-
du a obli¢ejem sméfujete k podlozce.
3.Napnéte brisSni svaly a paze dejte
co nejvice nahoru. Hrudnim koSsem
zUstante dole, aby se VAs trup pfilis
nezvedal.
4.Pfi zveddni pazi pfitahujte lopatky
k patefi. Hlava zlstdvd v prodlouzeni
pdtefe a ramena zUstdvaji dole.
5.Chvili zGistante v této poloze, pak
se pomalu vratte do vychozi polohy.
6.Cviceni opakujte 10 az 15krdt ve tfech
sériich.
Diulezité: Béhem cviéeni dbejte napéti
téla. Hlavu drzte v prodlouzeni pdtere
a ramena dole.
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Kliky na kolenou (obr. B)

Posilované svalstvo: hrudni, ramena,

tricepsy

Pribéh

1. Lehnéte si na bficho na podlozku.

2.0Oprete se o kolena a paze dejte vlevo
a vpravo rovné pred sebe. Nadlokti
drzte kolmo k télu. Dbejte na to, aby
se ruce nachdzely pod rameny.

3.Zvednéte holené a chodidla.

4.Napnéte svaly pazi, zad a bfisSni svaly.
Pohled sméfuje k podloZzce. Lokty
sméfuji ven.

5.0hnéte paze a spoustéjte trup az tés-
né nad podlozku. Lokty sméruji ven.

6.Hlava zUstdava v prodlouzeni patefe
a ramena zUstdvaji dole. Udrzujte télo
napnuté.

7. Chvili zlistante v této poloze, pak
se pomalu vratte do vychozi polohy.

8.Cvic¢eni opakujte 10 az 15krdt ve tfech
sériich.

Dilezité: Béhem cviéeni dbejte napéti

téla. Udrzujte kolena, boky a trup v jed-

né linii.

Boéni klik, zvedani bokti (obr. C)

Posilované svalstvo: bficho, trup

Prabéh

1. Lehnéte si s natazenyma nohama
bokem na podlozku. Horni noha je po-
loZend na spodni noze.

2.Zaprete se o spodni predlokti. Dbej-
te na to, aby lokty byly pod rameny
a nadlokti tvofilo s rameny jednu linii.
Ruka spodni paze sméfuje od Vds
a ruka horni paze je volné polozend na
hornim boku.

3.Napnéte hyzdové a bfisSni svaly
bokem zvedejte své télo nahoru do
jedné linie. Horni noha je polozend na
spodni noze.

4. Lopatky pfitahujte k patefi. Hlava zG-
stdvad v prodlouzeni pdtefe a ramena
zUstdvaji dole.

5.Chvili zGstarite v této poloze, pak
se pomalu vratte do vychozi polohy.

6.Cviceni opakujte 10 az 15krdt ve tfech
sériich a pak vyménte strany.

Diilezité: Béhem cviéeni dbejte napéti

téla. Hlavu drzte v prodlouzeni pdtere

a ramena dole.

Crunch-up (obr. D)

Posilované svalstvo: bficho

Priibéh

1. Lehnéte si zady na podlozku a zved-
néte nohy, az se budou kolena nachd-
zet nad boky. Dbejte na to, abyste méli
kolena mirné pokréend.

2.Zvednéte trup a napnéte paze smé-
rem nahoru.

3.Napnéte brisSni svaly a zvednéte trup
co nejvice nahoru.

4.Pfi zveddni pazi pfitahujte lopatky
k patefi. Hlava zGstdva v prodlouzeni
pdtefe a ramena zUstdvaji dole.

5.Chvili zGstante v této poloze, pak
se pomalu vratte do vychozi polohy.
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6.Cviceni opakujte 10 az 15krdat ve tfech
sériich.

Dulezité: Béhem cviéeni dbejte napéti

téla. Hlavu drzte v prodlouzeni pdtere

a ramena dole.

Stoj na vS§ech étyrech (obr. E)

Posilované svalstvo: hyzdé, zadni stehna

Pribéh

1. Postavte se na vSech ¢tyfech na
podlozku.

2.Zvednéte jednu nohu z podlahy.

3.Napnéte bfisSni svalstvo. Pohled smé-
fuje k podloZce.

4.Zvednéte nohu nahoru. Noha zlstdvd
v pravém uhlu a chodidlo sméfuje
nahoru.

5.Hlava zGstdva v prodlouzZeni pdtefe
a ramena zUstdvaji dole.

6.Chvili zGistarite v této poloze, pak
se pomalu vratte do vychozi polohy.

7. Cvi¢eni opakujte 10 az 15krdt ve tfech
sériich, pak vyménte nohy.

Dilezité: Béhem cviéeni dbejte napéti

téla. Hlavu drzte v prodlouzeni pdtere

a ramena dole.

Zvedani nohy v poloze na boku

(obr.F)

Posilované svalstvo: hyzdé, bricho, trup

Prabéh

1. Lehnéte si s natazenyma nohama bo-
kem na podlozku. Nohy jsou polozené
na sobé a hlava odpodéivd na nataze-
né spodni pazi.

2.Ruku horni paze polozte pred trup.

3.Napnéte bfisni svalstvo a dbejte na to,
aby télo lezelo rovné.

4.Zvednéte horni nohu co nejvice naho-
ru. Hlava zlstdvd v prodlouZeni pdtefe
a ramena zUstdvaji dole.

5.Chvili zGistarite v této poloze, pak
se pomalu vratte do vychozi polohy.

6.Cviceni opakujte 10 az 15krdat ve tfech
sériich a pak vymeérite strany.

Dilezité: Béhem cviéeni dbejte na na-

péti a rovné drzeni téla. Hlavu drzte

v prodlouzeni pdtefe a ramena dole.

Horolezec (obr. G)

Posilované svalstvo: stehna, hyzdé, dolni

¢ast zad, bricho

Priibéh

1. Lehnéte si do polohy na kliky s ruka-
ma na podlaze. Ruce jsou pod rameny
a lokty sméfuji mirné ven. Nohy se do-
tykaji podlahy pouze $pi¢kami prstd.

2.Narovnejte se a napnéte bfisni svaly.

3.Napnéte hyzdové a bfisSni svaly.

4.Zvednéte jednu nohu a pfitdhnéte ji
dopredu k hrudniku. Lokty sméfuji ven
d ruce zUstdvaji pod rameny.

5.Nohu opét spustte doll a pfitdhnéte
druhou nohu. Dbejte na to, aby trup
byl stdle rovny a hlava zlistdvala
v prodlouzeni pdtefre.

6.Cvi¢eni opakujte 10 az 15krdt ve tfech
sériich.

Dilezité: Béhem cviéeni udrzujte zada

vzdy rovnd.

Posilovani hyzdovych svali (obr. H)
Posilované svalstvo: zdda, hyzdé, zadni
stehna
Pribéh
1. Lehnéte si na bficho.
2.Natazené paze polozte na podlahu,
obli¢ej a ruce sméruji k podlaze.
3.Napnéte hyzdové a bfisni svaly.
4.Zvednéte nohy a paze nahoru a v této
poloze chvili zlistante.
5.Nohy a paze zase pomalu poloz-
te a cviéeni opakujte 10 az 15krat
ve tfech sériich.
Dilezité: Béhem cviéeni dbejte napéti
téla. Hlavu drzte v prodlouZeni pdtere.

Zaveérecné protahovani

Po kazdém cvi¢enim si udélejte dosta-
tek Casu na zdvére¢né protahovani.
Ndsledné k tomu uvddime nékolik jed-
noduchych cvik.

Jednotlivé cviky byste méli provadét
3krat na kazdé strané po dobu 15-

30 vtefin.

Sijové svalstvo

1. Postavte se a uvolnéte se. Jemné
zatlaéte hlavu jednou rukou nejprve
doleva, poté doprava. Timto cvicenim
si protdhnete kréni svalstvo.

PazZe a ramena

1. Postavte se rovné, kolena jsou mirné
pokréend.

2.Pravou pazi dejte dozadu za hlavu
tak, aby pravd ruka spocivala mezi
lopatkami.

3.Levou rukou uchopte pravy loket a za-
tlaéte dozadu.

4.\lyménite strany a opakujte cviceni.

v ew

Uskladnéni, ¢iSténi

Pokud vyrobek nepouzivdte, skladujte
jej vzdy suchy a ¢isty pFi pokojové teplo-
té. Otirejte pouze vlhkym hadfikem.
Vyrobek by se mél svinovat pouze v su-
chém stavu.

Chranite vyrobek pred extrémnimi tep-
lotami, sluncem a vihkosti. Nesprdvné
uskladnéni a pouziti vyrobku muze vést
k pfed¢asnému opotiebeni, coz mlize
mit za ndsledek zranéni.

DULEZITE! K &i$téni nikdy nepouzivejte
agresivni Cistici prostredky.
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Pokyny k likvidaci

® \/yrobek a obalové materidly
» 2 likvidujte podle aktudlnich
%A mistnich predpisd. Uchovdvejte

obalové materidly (jako napf.

foliové sacky) nedostupné pro déti. O
moznostech likvidace vyslouzilého
vyrobku se informujte u Vasi obecni
nebo méstské sprdvy. Vyrobek a obaly
likvidujte ekologicky.



/. Recyklacni kéd slouZi ke znaceni
u’;) rznych materidla pro proces
YY  opétovného zhodnoceni (recykla-
ce). Kéd sestdvd ze symbolu recyklace,
ktery md odrdzet proces zhodnoceni, a
¢isla, které oznacuje materidl.

Pokyny k zdruce a prabéhu
sluzby

Vyrobek byl vyroben s velkou péc¢i a za
stdlé kontroly. DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH poskytuje koncovym
privatnim zdkazniklim na tento vyrobek
tfi roky zdruky od data ndkupu (zdruc-
ni lhata) podle ndsledujici ustanoveni.
Zaruka se tykd pouze vad materidlu a
zdavad ve zpracovdni. Zdruka se nevzta-
huje na dily, které podléhaji béZnému
opotiebeni, a proto je tfeba je povazovat
za opotiebitelné dily (napf. baterie), ani
na kiehké dily, jako jsou vypinace nebo
dily ze skla.

Ndroky z této zdruky jsou vylou¢eny,
pokud vyrobek byl pouzivdn neod-
borné nebo nedovolenym zplisobem
nebo nikoli v rdmci stanoveného ucelu
uréeni nebo predpoklddaného rozsahu
pouzivdni nebo nebyla dodrzena zaddni
v ndvodu k obsluze, ledaze by koncovy
zdkaznik prokdzal, ze existuje vada
materidlu nebo doslo k chybé ve zpra-
covdni, které nevyplyvaji z nékteré vyse
uvedenych okolnosti.

Ndroky ze zdruky Ize uplatnit pouze v
rdmci zarucni Ihdty po predlozeni ori-
gindiniho pokladniho dokladu. Proto si
prosim uschovejte origindl pokladniho
dokladu. Doba zdruky se neprodluzuje
pfipadnymi opravami na zakladé zdru-
Ky, zdkonné zdaruky nebo kulance. Totéz
plati také pro vyménéné a opravené dily.
PFi reklamacich se prosim obracejte

na nize uvedenou horkou linku servisu
nebo se s ndmi spojte e-mailem. Pokud
se vyskytne pripad reklamace, vyrobek
Vdm - dle nasi volby - bezplatné opravi-
me, vyménime nebo Vam vrdatime kupni
cenu. Dalsi prdva ze zdruky nevznikaiji.
Vas$e zdkonnd prdva, zejména ndroky na
zajisténi zaruky vici konkrétnimu pro-
dejci, nejsou touto zdrukou omezena.
IAN: 479397_2410

& Servis Cesko
Tel.: 800143873
E-Mail: deltasport@lidl.cz

Ccz

21



Blahozeldme!
Svojim ndkupom ste sa rozhodli pre
kvalitny vyrobok. Pred prvym pouzitim
sa s vyrobkom dékladne obozndmte.
Pozorne si preéitajte tento
I@ ndavod na pouzivanie.
Vyrobok pouzivajte len uvedenym spé-
sobom a na uvedeny ucel. Tento ndvod
na pouzivanie si dobre uschovajte. Pri
odovzddvani vyrobku tretej osobe odo-
vzdajte s vyrobkom aj vSetky podklady.

Rozsah doddavky

1x podlozka na fitnes a jogu
1x ndvod na pouzivanie

Technické udaje
Rozmery: cca183 x 61x 0,6 cm (d x § x v)
Hmotnost: cca 1,5 kg

! | Ddtum vyroby

(mesiac/rok): 02/2025
Uréené pouzitie
Tento vyrobok je uréeny na pouzitie

v sukromnej oblasti a nie je vhodny na
medicinske a komeréné ucely.

Bezpecnostné pokyny

Nebezpeéenstvo ohrozenia
Zivota!
» Nikdy nenechdvaijte deti bez dozoru
s obalovym materidlom. Hrozi nebez-
pecenstvo udusenia.

A Nebezpecéenstvo poranenia!

» Skor nez zaénete cvicit, poradte sa
so svojim lekdrom. Uistite sa o tom,
ze zo zdravotného hladiska mézete
vykondvat tréning.

» Nezabudnite sa pred tréningom vzdy
zahriat a trénujte podla svojej aktudl-
nej Sportovej vykonnosti.

Pri prili$ velkom zatazeni a pretréno-
vani hrozia vézne poranenia.

Pri tazkostiach, pocite slabosti alebo
Unavy tréning okamzite preruste

a kontaktujte svojho lekdra.

» Ndvod na pouzivanie spolu s priklad-
mi cvikov majte vzdy poruke.

» Okolo miesta cvi€enia musi byt volny
priestor min. 0,6 m (obr. I).

 Trénujte len na rovhom a neSmykla-
vom podklade.

» Vyrobok nepouzivajte v blizkosti scho-
dov alebo schodiskovych odpoc¢iva-
diel.

» Vyrobok nikdy nepouzivajte v blizkosti
otvoreného ohna alebo peci.

» Vyrobok sa nesmie pouzivat vo vode
ani na plavanie! Neposkytuje oporu
na vodnej hladine, ani nie je vhodny
ako pomécka na pldavanie. Pésobenim
slanej a chlérovanej vody sa méze
poskodit povrch vyrobku.

» Na vyrobku sa nesmu vykondvat ziad-
ne zmeny!
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Mimoriadna opatrnost -
nebezpecéenstvo poranenia
deti!

* Nedovol'te detom pouzivat tento vy-
robok bez dozoru. Pouéte ich o sprdv-
nom pouzivani tréningového nadinia
maijte ich pod dohladom. Dovol'te de-
tom ndcéinie pouzivat len vtedy, ked' to
umoznuje ich dusevny a fyzicky vyvoj.
Tento vyrobok nie je vhodné pouzivat
ako hracéku.

Nebezpeéenstvo v dosledku
opotrebenia!

* Vyrobok sa méze pouzivat len v bez-
chybnom stave. Pred kazdym po-
uzitim skontrolujte, i vyrobok nie
je poskodeny alebo opotrebovany.
Bezpecnost vyrobku mozno zarudit
len vtedy, ked' sa vykondvaju pravidel-
né kontroly poskodenia a opotrebo-
vania. Pri poSkodeniach vyrobok viac
nemobzete pouzivat.

A Zabrdnenie vechym Skodam

e Zabrdnte kontaktu s ostrymi, horu-
cimi, Spicatymi alebo nebezpeénymi
predmetmi.

Rozvinutie a zvinutie vyrobku

Odstrdnte upevinovaci popruh s dvo-
mi elastickymi putkami z vyrobku a
rozvinte ho. Ak sa vyrobok nepouziva,
zrolujte ho a znovu pripevnite k vyrobku
pridrziavaci popruh s dvoma elasticky-
mi putkami.

Upozornenie: V dosledku vyrobného
procesu méze mat rohoz stdle uréity
prirodzeny zdpach, ktory sa vSak ne-
preukdzal ako skodlivy. V tomto pripade
sa odporuca ponechat rohoz otvorenu
1-2 dni na dobre vetranom mieste, aby
sa zdpach mohol rozptylit.

VSeobecné pokyny na

cvicenie

Priebeh tréningu

* Noste pohodiné Sportové oble€enie
a Sportovu obuv.

¢ Pred kazdym tréningom sa zahrejte
a postupne polavujte v tréningu.

¢ Medzi cvi¢eniami robte dostatocne
dlhé prestdavky a pite dostatok tekutin.

* Ako zadiatoénik nikdy netrénujte s pri-
li§ vysokou zdtazou. Intenzitu tréningu
zvySujte pomaly.

* VSetky cvi¢enia vykondvajte rovno-
merne, nie ndrazovo a rychlo.

* Dbajte na pravidelné dychanie. Vydy-
chujte pri ndmahe a nadychujte sa pri
uvolneni.

« Ddvajte pozor na sprdvne drzanie tela
pocas vykondvania cviéenia.

V8eobecné planovanie tréningu

Vytvorte tréningovy pldn Sity na mieru

vasim potrebdm, s cvi¢eniami pozostd-

vajucimi zo 6 - 8 cvic¢eni.

Dbaijte pritom na nasledujlce zdsady:

» Séria cvi¢eni by mala pozostdvat
cca z 15 opakovani jedného cviku.

» Kazdy cvik mozete 3-krat opakovat.

* Medzi cvikmi by ste mali vzdy dodrzat
prestdavku v trvani 30 sekund.

 Pri tvorbe svalov pracujte s mensim
poétom opakovani, ale s vy$Sim hmot-
nostnym zatazenim. Pre silovu vytrva-
lost pracujete s viacerymi opakovania-
mi a s niz§im hmotnostnym zatazenim.

» Pred kazdou jednotkou tréningu za-
hrejte svoje svalové skupiny.

* Okrem toho odporié¢ame po kazdom
tréningu strecing.

Zahriatie

Pred kazdym tréningom venujte do-
statok ¢asu zahriatiu. V nasledujucom
texte vdm na tento Ucel opiSeme jedno-
duché cviky.

Prislusné cviky by ste mali vzdy opako-
vat 2 az 3-krdt.

Svaly zatylku

1. Pomaly otdé&ajte hlavou dolava
a doprava. Opakujte tento pohyb 4 az
5-krat.

2.Pomaly kruzte hlavou najprv do jed-
nej, potom do druhej strany.

Ruky a plecia

1. Ruky si prekrizte za chrbtom a opa-
trne ich vytahujte nahor. Ak pritom
zohnete hornu ¢ast tela dopredu,
optimdine sa zahreju vSetky svaly.

2.0boma plecami kriazte sué¢asne
dopredu a po jednej minute zmente
smer.

3.Plecia tahajte smerom k uSiam a ple-
cia opdt spustite.

4.Striedavo kruzte dopredu raz lavou
a raz pravou rukou a po minute zase
dozadu.

Délezité: Nezabudnite pri tom pokojne

dalej dychat!

Priklady cvikov

V nasledujucich riadkoch vam predsta-
vime niektoré z mnohych cvikov.

Napnutie chrbta a pliec (obr. A)

Namadhané svaly: chrbdat, plecia, krk,

zadok, zadnd €ast stehien

Postup

1. Lahnite si bruchom s vystretymi no-
hami na podlozku.

2.Zohnite ruky do pravého uhla a drz-
te ich pri zarovno pliec. Predlaktia
ukazuju dopredu a tvdr sa pozerd na
podlozku.

3.Napnite brusné svaly a ruky zdvihnite
¢o najvyssie smerom hore. Hrudnu
kost drzte dole, aby ste hornu éast
tela nezdvihali prili$ vysoko.

4.Poéas zdvihania ruk lopatky zatiah-
nite k chrbtici. Hlava je v predizeni
chrbtice a plecia zostdvaju dolu.



5.Zostante chvilu v tejto polohe a potom
prejdite pomaly spdt do vychodiskovej
polohy.
6.Cvicenie opakujte 10 az 15-krat
v troch koldch.
Dolezité: Pocas cvic¢enia dbajte na
napditie tela. Drzte hlavu v predizeni
chrbtice a plecia dole.

Podpor na kolendach (obr. B)

Namdhané svaly: hrudnik, plecia,

tricepsy

Postup

1. Lahnite si na brucho na podlozku.

2.Podoprite sa kolenami a polozZte
ruky vlavo a vpravo priamo od seba.
Predlaktia drzte v pravom uhle k telu.
Dbaijte na to, aby sa ruky nachddzali
pod plecami.

3.Zdvihnite predkolenie a chodidld.

4.Napnite svaly ruk, chrbta a brusné
svaly. Pohlad smeruje k podlozZke.
Lakte smeruju von.

5.Zohnite ruky a hornu ¢ast tela spusti-
te tesne nad podlozku. Lakte smeruju
von.

6.Hlava je v predizeni chrbtice a plecia
zostdvaju dolu. Udrzujte napdtie tela.

7. Zostante chvilu v tejto polohe a potom
prejdite pomaly spdt do vychodiskovej
polohy.

8.Cvicenie opakujte 10 az 15-krdt
v troch koldch.

Dolezité: Pocas cvi¢enia dbajte na na-

piitie tela. Udrzujte nohy, boky a trup

v jednej linii.

Boény podpor, zdvihanie bokov

(obr.C)

Namdhané svaly: brucho, trup

Postup

1. Lahnite si s vystretymi nohami na
bok na podlozku. Hornd noha lezi na
spodnej nohe.

2.0Oprite sa o dolné predlaktie. Uistite
sa, ze mate laket pod plecom a ze ra-
meno je v linii s plecami. Spodnd ruka
smeruje od vds a hornd ruka lezi volne
na hornom boku.

3.Napnite sedacie a brusné svaly.
Zdvihnite telo do boku smerom hore
v jednej rovine. Hornd noha lezi na
spodnej nohe.

4.Lopatky zatiahnite k chrbtici. Hlava je
v prediZeni chrbtice a plecia zostdvaju
dolu.

5.Zostante chvilu v tejto polohe a potom
prejdite pomaly spdt do vychodiskovej
polohy.

6.Cvicenie opakujte 10 az 15-krat
v troch koldch a potom vymerite
strany.

Dolezité: Pocas cvicenia dbajte na

napiitie tela. Drzte hlavu v predizeni

chrbtice a plecia dole.

Lah-sed (skracovacky) (obr. D)

Namdhané svaly: brucho

Postup

1. Lahnite si na chrbdt na podlozku
a zdvihnite nohy, az kym kolend nebu-
dd nad bokmi. Dbajte na to, aby boli
kolend mierne prehnuté.

2.Zdvihajte hornt ¢ast tela a ruky vy-
strite smerom hore.

3.Napnite brusné svaly a zdvihnite hor-
nu East tela daleko nahor.

4.Pocas zdvihania ruk lopatky zatiah-
nite k chrbtici. Hlava je v predizeni
chrbtice a plecia zostdvaju dolu.

5.Zostante chvilu v tejto polohe a potom
prejdite pomaly spdt do vychodiskovej
polohy.

6.Cvi¢enie opakujte 10 az 15-krdt
v troch koldch.

Délezité: Pocas cviéenia dbajte na

napiitie tela. Drzte hlavu v predizeni

chrbtice a plecia dole.

Vypady (obr. E)

Namdhané svaly: zadok, zadnd East

stehien

Postup

1. Na podlozke zaujmite polohu na
Styroch.

2.Z podlozky zdvihnite jednu nohu.

3.Napnite brusné svaly. Pohlad smeruje
k podlozke.

4.Nadvihnite nohu smerom hore. Noha
zostdva v pravom uhle a chodidlo
smeruje nahor.

5.Hlava je v predizeni chrbtice a plecia
zostdvaju dolu.

6.Zostante chvilu v tejto polohe a potom
prejdite pomaly spdt do vychodiskovej
polohy.

7. Cvi¢enie opakujte 10 az 15-krdt
v troch koldch a potom vymerite nohu.

Délezité: Pocas cviéenia dbajte na

napiitie tela. Drzte hlavu v predizeni

chrbtice a plecia dole.

Zdvihanie noh v boénej polohe

(obr.F)

Namdhané svaly: zadok, brucho, trup

Postup

1. Lahnite si s vystretymi nohami na bok
na podlozku. Nohy lezia nad sebou
a hlava lezi na vystretej spodnej ruke.

2.Hornu ruku polozte pred hornu éast
tela.

3.Napnite brusné svaly a dbajte na to,
aby telo lezalo rovno.

4.Zdvihnite hornd nohu ¢o najvyssie
smerom hore. Hlava je v predizeni
chrbtice a plecia zostdvaju dolu.

5.Zostante chvilu v tejto polohe a potom
prejdite pomaly spdt do vychodiskovej
polohy.

6.Cvi¢enie opakujte 10 az 15-krdt
v troch koldch a potom vymente
strany.

Ddlezité: Pocas cvi¢enia dbajte na na-

péitie tela a priame drZanie tela. Drzte

hlavu v predizeni chrbtice a plecia dole.

Horolezec (obr. G)
Namdhané svaly: stehnd, zadok, spodnd
¢ast chrbta, brucho
Postup
1. Prejdite do polohy podporu lezmo
s rukami na podlozke. Ruky sa nachd-
dzaju pod plecami a lakte ukazuju
mierne smerom von. Chodidld sa
podlozky dotykaju len poduskami.
2.Drzte sa rovno a napnite brusné svaly.
3.Napnite sedacie a brusné svaly.
4.Zodvihnite jednu nohu a pritiahnite ju
k hrudniku. Lakte ukazuju smerom von
a ruky zostdvaju pod plecami.
5.Nohu opdt spustite a pritiahnite
k sebe druhti nohu. Dbajte na to, aby
hornd ¢ast tela zostala rovno a aby
ste hlavu drzali v predizeni chrbtice.
6.Cvicenie opakujte 10 az 15-krdt
v troch koldch.
Délezité: Pocas cvi¢enia udrziavajte
vzdy rovny chrbat.
Posilfovanie sedacich svalov
(obr.H)
Namdhané svaly: chrbdt, zadok, zadnd
Cast stehien
Postup
1. Lahnite si na brucho.
2.Ruky si polozZte vystreté na podlozku,
tvdr a ruky ukazuju na podlozku.
3.Napnite sedacie a brusné svaly.
4.Nohy a ruky zdvihnite nahor a chvilku
zostante v tejto pozicii.
5.Nohy d ruky opdt pomaly polozte
a cvié¢enie opakujte 10 az 15-krdt
v troch koldch.
Délezité: Pocas cviéenia dbajte na
napditie tela. Drzte hlavu v predizeni
chrbtice.

Streding

Po kazdom cviéeni venujte dostatok
¢asu strecingu. V nasledujucom texte
vdm ukdzeme niekol'ko jednoduchych
cvikov.

Prislusné cviky by ste mali vykond-
vat 3-krdt na kazdu stranu, vzdy po
15 - 30 sekund.

Svaly zatylku

1. Stojte uvolnene. Jednou rukou jemne
tahajte hlavu najprv dolava, potom
doprava. Pri tomto cviku sa natahuju
svaly po bokoch vasho krku.

Ruky a plecia

1. Postavte sa vzpriamene, kolend su
mierne zohnuté.

2.Pravu ruku dajte dozadu za hlavu,
az kym nie je dlan pravej ruky medzi
lopatkami.

3. Lavou rukou uchopte pravy laket a ta-
hajte ho dozadu.

4.Zmente strany a cvik zopakujte.
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Skladovanie, Cistenie

Pri nepouzivani skladujte vyrobok vzdy
suchy a ¢Cisty pri izbovej teplote. Utrite
do gista len s vlhkou gistiacou handri¢-
kou.

Vyrobok by sa ma zvinut iba, ak je suchy.
Vyrobok chrdrite pred extrémnymi tep-
lotami, sinkom a vihkostou. Nesprdvne
skladovanie a pouzivanie vyrobku moze
viest k predéasnému opotrebovaniu, ¢o
moéze viest k poraneniam.

DOLEZITE! Vyrobok nikdy nedistite
ostrymi gistiacimi prostriedkami.

AXKE 2A R

Pokyny k likviddcii
® Vyrobok a obalovy materidl
¥ B zlikvidujte podla aktudinych
% miestnych predpisov. Obalovy
materidl (ako napr. féliové vreckd)
uschovajte mimo dosahu deti. DalSie
informdcie o moznostiach likviddcie
zastaraného vyrobku dostanete na
svojej obecnej alebo mestskej sprave.
Vyrobok a obal zlikvidujte ekologicky.
/\. Recyklagny kéd sluzi na oznace-
&’;) nie réznych materidlov za uéelom
YY  vrdtenia do kolobehu opédtovného
pouzivania (recykldcia). Kéd pozostdva
z recyklaéného symbolu pre zobrazenie
kolobehu opditovného pouzivania a
¢isla, ktoré oznacuje materidl.

Pokyny k zaruke a priebehu
servisu

Vyrobok bol vyrobeny velmi starostlivo a
pod stdlou kontrolou. Na tento vyrobok
poskytuje DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH sukromnym koncovym
uzivatelom trojroénu zdruku odo dna
kdpy (zdruénd lehota) po splneni nasle-
dovnych podmienok. Zdaruka platilen na
chyby materidlu a spracovania. Zaruka
sa nevztahuje na diely, ktoré podliehaju
beznému opotrebovaniu a preto sa po-
vazuju za diely podliehajlce opotrebo-
vaniu (napr. batérie) alebo krehké diely,
ako su spinace alebo diely vyrobené zo
skla.

Ndroky z tejto zdruky zanikaju, ked'

sa vyrobok pouzival neodborne alebo
nesprdvne, mimo uréenia na pouzivanie
alebo uréeného rozsahu pouzivania
alebo neboli dodrzané pokyny ndavodu
na obsluhu, s vynimkou, Ze koncovy
uzivatel preukdze, ze ide o chybu ma-
teridlu alebo spracovania, ktord nebola
sposobend niektorou z hore uvedenych
okolnosti.
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Zdruku je mozné uplatnit len pocas
zdruénej lehoty po predlozZeni origi-
ndlu pokladniéného dokladu. Origindl
pokladniéného dokladu preto prosim
uschovajte. Zdruénd doba sa kvoéli
pripadnym zdruénym opravdm, zdkon-
nej zdruke alebo ako obchodné gesto
nepredlZuje. Plati to aj pre vymenené a
opravené diely.

Pri reklamdcidch sa prosim najskér ob-
ratte na dole uvedenu Service-Hotline
alebo sa s nami spojte prostrednictvom
e-mailu. Ak sa jednd o zdruény pripad,
vyrobok - podla nasej volby - bezplat-
ne opravime, vymenime alebo vrdtime
kdpnu cenu. Dalsie prdva zo zdruky
nevyplyvaju.

Vase zdkonné prava, hlavne ndroky

na zdruéné plnenie vodi prislusnému
predajcovi, nie su touto zdrukou obme-
dzené.

IAN: 479397_2410

G® Servis Slovensko
Tel.: 0850 232001
E-Mail: deltasport@lidl.sk



iEnhorabuena!
Con su compra se ha decidido por un
articulo de gran calidad. Familiarice-
se con el articulo antes de usarlo por
primera vez.

Para ello, lea detenidamente las
I@ siguientes instrucciones de uso.
Use el articulo solo de la forma descrita
y para los campos de aplicacién indi-
cados. Conserve estas instrucciones
de uso a buen recaudo. Entregue todos
los documentos en caso de traspasar el
articulo a terceros.

Alcance de suministro

1esterilla de gimnasia y yoga
1instrucciones de uso

Datos técnicos

Dimensiones: aprox.183 x 61x 0,6 cm
(Lx An x Al)
Peso: aprox.1,5 kg

Fecha de fabricacion
(mes/aio): 02/2025

Uso previsto

El articulo estd concebido para uso
privado y no es apto para fines médicos
ni comerciales.

Indicaciones de seguridad

A iPeligro de muerte!

* Nunca deje a nifios sin supervision
con el material de embalaje. Existe
peligro de asfixia.

A iPeligro de lesiones!

» Consulte con su médico antes de
comenzar con el entrenamiento. Ase-
gurese de que su estado de salud es
apto para el entrenamiento.

» Recuerde siempre calentar antes del
entrenamiento y ejercitese de acuer-
do a su capacidad de ejercicio actual.
Los esfuerzos desmesurados y el
exceso de entrenamiento pueden
ocasionar lesiones graves.

En caso de molestias, debilidad o
cansancio, interrumpa el entrena-
miento de inmediato y consulte con
un médico.

» Conserve las instrucciones de uso con
las indicaciones de ejercicios siempre
al alcance.

» Alrededor del drea de entrenamiento
debe haber una zona libre de al me-
nos 0,6 m (Fig. ).

+ Entrene solamente sobre una superfi-
cie plana y antideslizante.

» No utilice el articulo cerca de escale-
ras o escalones.

» No utilice el articulo nunca cerca de
fuego abierto u hornos.

» No se debe usar el articulo en el agua
o para nadar. No sirve como sujecion
en la superficie del agua ni es apto
como ayuda para flotar. El agua con
saly el agua clorada pueden daifiar la
superficie del articulo.

* No se debe efectuar ninguna modifi-
cacion en el articulo.

Precaucion especidal: jpeligro
de lesiones para nifios!

* No permita que los nifios utilicen este
articulo sin supervision. Indiqueles
el uso adecuado del instrumento de
entrenamiento y superviselos en todo
momento. Autorice el uso solo si el
desarrollo mental y fisico de los nifos
lo permite. Este articulo no es apto
como juguete.

A iPeligro por desgaste!

» Solo se debe usar el articulo si se
encuentra en un estado éptimo.
Compruebe antes de cada uso que el
articulo no presenta danos ni des-
gaste. La seguridad del articulo solo
se puede garantizar si se comprueba
regularmente que no tenga danos ni
desgaste. Si estd danado, ya no se
permite seguir usdndolo.

A Evite dafios materiales

« Evite el contacto con objetos afilados,
calientes, puntiagudos o peligrosos.

Enrollary desenrollar el
articulo

Retire la correa de sujecion con los dos
bucles eldsticos del articulo y desen-
rollelo. Cuando no lo utilice, enrolle el
articulo y vuelva a colocar la correa de
sujecion con los dos bucles eldsticos en
el articulo.

Nota: Debido al proceso de produccion,
la esterilla auin puede tener un cierto
olor propio. Sin embargo, se ha demos-
trado que este no tiene efectos nocivos.
En este caso, se recomienda guardar

la esterilla 1-2 dias abierta en un lugar
bien ventilado para que el olor pueda
disiparse.

Indicaciones generales de
entrenamiento

Procedimiento de entrenamiento

* Lleve ropa deportiva coémoday zapa-
tos deportivos.

* Caliente antes de cada entrenamien-
to y vaya terminando el entrenamien-
to poco a poco.

* Haga pausas lo suficientemente pro-
longadas entre los ejercicios y beba lo
suficiente.

+ Como principiante, nunca entrene con
una carga muy alta. Incremente la
intensidad del entrenamiento lenta-
mente.

* Realice todos los ejercicios uniforme-
mente, no de manera brusca y rdpida.

* Mantenga la respiracidon constante.
Espire durante los esfuerzos e inspire
durante las descargas.

» Vigile que la posicién corporal sea
correcta durante la realizacion del
ejercicio.

Planificacion general de

I entrenamiento

Elabore un plan de entrenamiento
adaptado a sus necesidades con tan-
das de 6 a 8 ejercicios.

Tenga en cuenta estos principios:

* Cada tanda debe estar compuesta
de aprox. 15 repeticiones de un mismo
ejercicio.

+ Cada tanda puede repetirse 3 veces.

+ Entre cada tanda debe haber 30 se-
gundos de pausa.

* Para el desarrollo muscular, trabaje
con un menor nimero de repeticiones,
pero con un peso mayor.

Para entrenar la resistencia, trabaje
con un mayor numero de repeticiones
y un peso menor.

» Caliente bien los musculos antes de
cada entrenamiento.

* Recomendamos, ademds, estirar des-
pués de cada unidad de entrenamiento.

Calentamiento

Témese suficiente tiempo para calen-
tar antes de cada entrenamiento. A
continuacion le describimos algunos
ejercicios sencillos.

Deberia repetir cada ejercicio de

2 a 3 veces.

Musculos del cuello

1. Gire la cabeza lentamente hacia la
izquierda y hacia la derecha. Repita
este movimiento de 4 a 5 veces.

2.Haga un movimiento circular lento
con la cabeza primero en una direc-
ciony después en la otra.

Brazos y hombros

1. Cruce las manos detrds de la espalda
y estirelas con cuidado hacia arriba. Si
inclina el torso hacia delante, calentard
de manera éptima todos los musculos.

2.Haga un movimiento circular con am-
bos hombros al mismo tiempo hacia
delante y cambie el sentido después
de un minuto.

3.Estire los hombros hacia las orejas 'y
déjelos caer de nuevo.

4.Realice movimientos circulares
alternados con el brazo izquierdo y
con el brazo derecho hacia delante y
después de un minuto hacia atrds.

Importante: jNo se olvide de seguir

respirando de forma calmada!

Propuestas de ejercicios

A continuacidn se le presentardn algu-
nos de los muchos ejercicios posibles.

Tensado de la espalday los

hombros (Fig. A)

Musculatura utilizada: espalda,

hombros, cuello, gluteos, isquiotibiales

Secuencia

1. Coléquese boca abajo sobre la esteri-
lla con las piernas estiradas.

2.Flexione los brazos en dngulo recto
y manténgalos junto a los hombros.
Los antebrazos deben apuntar hacia
delantey la cara hacia la esterilla.
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3.Tense los musculos abdominales 'y
eleve los brazos tanto como pueda.
Mantenga el esternén abajo para
evitar subir demasiado el torso.

4.Mueva los oméplatos hacia la colum-
na vertebral durante la elevacion de
los brazos. Mantenga la cabeza como
prolongacion de la columna vertebral
y los hombros bajados.

5.Permanezca un momento en esta
posicién y después vuelva lentamente
a la posicién inicial.

6.Repita el ejercicio de 10 a 15 veces en
tres tandas.

Importante: Mantenga la tension cor-

poral durante el ejercicio. Mantenga la

cabeza como extension de la columna
vertebraly los hombros abajo.

Plancha sobre las rodillas (Fig. B)

Musculatura utilizada: pecho, hombros,

triceps

Secuencia

1. Coléquese boca abajo en la esterilla.

2.Apdyese sobre las rodillas y colo-
que los brazos en posicién recta a la
izquierda y la derecha. Mantenga la
parte superior de los brazos en un dn-
gulo recto al cuerpo. Preste atencién
a que las manos estén situadas por
debajo de los hombros.

3.Levante la parte inferior de las pier-
nasy los pies.

4.Tense la musculatura de los brazos,
de la espalda y del abdomen. Manten-
ga la mirada en la esterilla. Los codos
deben apuntar hacia fuera.

5.Flexione los brazos y baje el tronco
hasta situarlo a poca distancia de la
esterilla. Los codos deben apuntar
hacia fuera.

6.Mantenga la cabeza como prolon-
gacion de la columna vertebral y
los hombros bajados. Mantenga la
tension del cuerpo.

7. Permanezca un momento en esta
posiciény después vuelva lentamente
a la posicién inicial.

8.Repita el ejercicio de 10 a 15 veces en
tres tandas.

Importante: Mantenga la tensién cor-

poral durante el ejercicio. Mantenga

alineados las rodillas, las caderas y el

tronco.

Flexion lateral, elevacién de la

cadera (Fig. C)

Musculatura utilizada: abdomen, tronco

Secuencia

1. Coléquese lateralmente sobre la
esterilla con las piernas estiradas. La
pierna superior estd colocada encima
de la inferior.

2.Apdyese en el antebrazo inferior.
Preste atencion a que el codo esté
situado debajo del hombroy la parte
superior del brazo esté alineada con
el hombro. La mano del brazo inferior
debe quedar alejada de usted y la del
brazo superior debe estar colocada
suelta en la cadera superior.
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3.Tense la musculatura de los gluteos
y del abdomen y eleve su cuerpo
lateralmente, formando una linea. La
pierna superior estd colocada encima
de la inferior.

4.Mueva los oméplatos hacia la co-
lumna vertebral. Mantenga la cabeza
como prolongacién de la columna
vertebral y los hombros bajados.

5.Permanezca un momento en esta
posicién y después vuelva lentamente
a la posicion inicial.

6.Repita el ejercicio de 10 a 15 veces en
tres tandas y cambie de lado.

Importante: Mantenga la tensién cor-

poral durante el ejercicio. Mantenga la

cabeza como extension de la columna

vertebral y los hombros abajo.

Crunch-up (Fig. D)

Musculatura utilizada: abdomen

Secuencia

1. Timbese con la espalda sobre la es-
terillay levante las piernas hasta que
las rodillas estén situadas por encima
de las caderas. Asegurese de que las
rodillas estén ligeramente flexionadas.

2.Eleve el troncoy estire los brazos
hacia arriba.

3.Tense los musculos abdominales 'y
levante el tronco ampliamente hacia
arriba.

4.Mueva los oméplatos hacia la colum-
na vertebral durante la elevacion de
los brazos. Mantenga la cabeza como
prolongacion de la columna vertebral
y los hombros bajados.

5.Permanezca un momento en esta
posiciény después vuelva lentamente
a la posicién inicial.

6.Repita el ejercicio de 10 a 15 veces en
tres tandas.

Importante: Mantenga la tension cor-

poral durante el ejercicio. Mantenga la

cabeza como extension de la columna

vertebral y los hombros abajo.

Equilibrio en cuadrupedia (Fig. E)

Musculatura utilizada: gliteos,

isquiotibiales

Secuencia

1. Coléquese a cuatro patas sobre la
esterilla.

2.Levante una pierna del suelo.

3.Tense los musculos abdominales.
Mantenga la mirada en la esterilla.

4.Eleve la pierna. La pierna debe man-
tenerse en dngulo rectoy la planta del
pie debe apuntar hacia arriba.

5.Mantenga la cabeza como prolon-
gacion de la columna vertebral y los
hombros bajados.

6.Permanezca un momento en esta
posiciéon y después vuelva lentamente
a la posicién inicial.

7. Repita el ejercicio de 10 a 15 veces en
tres tandas y cambie de pierna.

Importante: Mantenga la tension cor-

poral durante el ejercicio. Mantenga la

cabeza como extension de la columna

vertebral y los hombros abajo.

Elevacion de pierna en posicion

lateral (Fig. F)

Musculatura utilizada: gldteos, abdomen,

tronco

Secuencia

1. Coléquese lateralmente sobre la
esterilla con las piernas estiradas. Las
piernas estdn colocadas una encima
de otra y la cabeza descansa sobre el
brazo inferior estirado.

2.Coloque la mano del brazo superior
por delante del torso.

3.Tense los musculos abdominales 'y
preste atencién a que el cuerpo esté
colocado en posicién recta.

4.Levante la pierna superior el mdaximo
posible. Mantenga la cabeza como
prolongacion de la columna vertebral
y los hombros bajados.

5.Permanezca un momento en esta
posicidny después vuelva lentamente
a la posicién inicial.

6.Repita el ejercicio de 10 a 15 veces en
tres tandas y cambie de lado.

Importante: Mantenga la tensién

corporal y una postura recta durante

el ejercicio. Mantenga la cabeza como

extension de la columna vertebral y los

hombros abdijo.

Escalador (Fig. G)

Musculatura utilizada: muslos, gliteos,

parte baja de la espalda, abdomen

Secuencia

1. Coléquese boca abajo con las manos
sobre el suelo. Las manos perma-
necen bajo los hombros y los codos
apuntan ligeramente hacia fuera. Los
pies tocan el suelo Unicamente con la
parte delantera.

2.Manténgase recto y tense la muscu-
latura abdominal.

3.Tense la musculatura de los gluteos y
del abdomen.

4.Eleve una piernay llévela hacia de-
lante en direccidn al pecho. Los codos
apuntan hacia fuera y las manos
permanecen bajo los hombros.

5.Baje de nuevo la piernay lleve la otra
pierna hacia si. Asegurese de mante-
ner el tronco recto y de que la cabeza
seda una prolongacion de la columna
vertebral.

6.Repita el ejercicio de 10 a 15 veces en
tres tandas.

Importante: Mantenga siempre la es-

palda recta durante el ejercicio.

Fortalecimiento de la musculatura

de los gluteos (Fig. H)

Musculatura utilizada: espalda, gluteos,

isquiotibiales

Secuencia

1. Timbese boca abdjo.

2.Coloque los brazos estirados en el sue-
lo; la cara 'y las manos apuntan al suelo.

3.Tense la musculatura de los gluteos y
del abdomen.

4.Eleve las piernas y los brazos y man-
tengad estd posicion un momento.



5.Baje las piernas y los brazos len-
tamente y repita el ejercicio de
10 a 15 veces en tres tandas.
Importante: Mantenga la tension cor-
poral durante el ejercicio. Mantenga la
cabeza como extension de la columna
vertebral.

Estiramiento

Témese suficiente tiempo para estirar
después de cada entrenamiento. A con-
tinuacion le indicamos algunos ejerci-
cios sencillos.

Deberia realizar cada ejercicio 3 veces
por lado durante 15-30 segundos.

Musculos del cuello

1. Coléquese en posicion relajada.
Presione la cabeza suavemente con
la mano, primero hacia la izquierda,
después hacia la derecha. Con este
ejercicio se estiran los lados del cuello.

Brazos y hombros

1. Coléquese en posicién erguida, con
las articulaciones de las rodillas lige-
ramente flexionadas.

2.Lleve el brazo derecho detrds de la
cabeza, hasta que la mano derecha
se encuentre entre los oméplatos.

3.Con la mano izquierda tome el codo
derechoy presidnelo hacia atrds.

4.Cambie de lado y repita el ejercicio.

Almacenamiento, limpieza

Si no va a utilizarlo, almacene siempre
el articulo secoy limpio y a temperatura
ambiente. Limpielo Unicamente pasan-
do un pafio de limpieza humedo.

El articulo solo se deberia enrollar en
estado seco.

Proteja el articulo ante las tempera-
turas extremas, el soly la humedad. El
almacenamiento y uso no adecuados
del articulo pueden tener como conse-
cuencia un desgaste prematuro, lo cual
puede causar lesiones.

iIMPORTANTE! No lo limpie con produc-
tos de limpieza agresivos.
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Indicaciones para la
eliminacioén

® Elimine el articulo y los materia-
it les de embalaje conforme a la
%ﬂ correspondiente normativa local

vigente. Guarde el material de

embalaje (como, p. ej., las bolsas de
pldstico) fuera del alcance de los nifios.
En su administracién local o municipal
podrd obtener mds informacién sobre la
eliminacidn del articulo usado. Elimine
el articulo y el embalaje de forma
respetuosa con el medio ambiente.

/\. Elcddigo de reciclaje se emplea
a’;) para sefalizar los diferentes
YY  materiales para su retorno al
ciclo de reciclaje. El cddigo se compone
de un simbolo de reciclaje para el ciclo
de aprovechamiento y un nimero que
sefaliza el material.

Indicaciones relativas a la
garantiay la gestion de
servicios

El articulo ha sido fabricado con gran
esmero y sometido a controles cons-
tantes. Para el mismo, DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH ofrece a

los clientes finales particulares una
garantia de tres afios a contar desde la
fecha de compra (periodo de garantia)
con arreglo a las condiciones que se
exponen d continuacion. La garantia
tiene validez Unicamente para fallos
del material y fabricacion. La garantia
no cubre las piezas sometidas a un
desgaste normal y se consideren por
ello piezas de desgaste (p. €j., pilas) asi
como tampoco a piezas frdgiles como
interruptores o piezas fabricadas en
vidrio o cristal.

Se excluyen derechos derivados de
esta garantia, si se ha realizado un uso
incorrecto o abusivo del articulo o que
no se encuentre dentro del marco del
uso o dmbito de uso previstos o si no se
ha observado lo recogido en el manual
de instrucciones, a no ser que el cliente
final demuestre que existen fallos del
material o fabricacidn no derivados de
una de las circunstancias expuestas
anteriormente.

Las demandas derivadas de la ga-
rantia sélo podrdn presentarse dentro
del periodo de garantia exhibiendo el
comprobante de compra original. Le
rogamos, por ello, que conserve el com-
probante de compra original. El periodo
de garantia no se verd prolongado por
ningun tipo de reparacion realizada con
motivo de la garantia, la garantia legal
o como gesto de buena voluntad. Esto
se aplica también a las piezas sustitui-
das o reparadas.

Por favor, dirija sus quejas primero a la
linea telefénica del servicio de atencidn
al cliente que se indica a continuacion
0 péngase en contacto con nosotros
por correo electrénico. Si el caso estd
cubierto por la garantia, a nuestra elec-
cion, repararemos o cambiaremos gra-
tuitamente el articulo o le restituiremos
el precio de compra del mismo. De la
garantia no se derivan otros derechos.
Esta garantia no limitard sus derechos
legales, especialmente los derechos de
garantia frente al vendedor correspon-
diente.

IAN: 479397_2410

@& Servicio Espafia
Tel.: 900 984 989
E-Mail: deltasport@lidl.es
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Hjertelig tillykke!
Du har valgt at kebe et kvalitetsprodukt.
Leer produktet at kende, inden du bruger
det forste gang.
Det gor du ved at laese
I@ nedenstdende brugervejledning
omhyggeligt.
Brug kun produktet som beskrevet og
til de angivne anvendelsesomrdder. Op-
bevar denne brugervejledning et sikkert
sted. Udlever ogsé alle dokumenter, hvis
produktet videregives til en tredjepart.

Leveringsomfang

1x fitness- og yogamdtte
1x brugervejledning

Tekniske data

Mal: ca.183x 61x 0,6 cm (I x b x h)
Veegt: ca.1,5 kg

Fremstillingsdato
(mdéned/ar): 02/2025

Bestemmelsesmaessig brug

Artiklen er beregnet til privat brug og er
ikke egnet til medicinske og erhvervs-
maessige formdl.

Sikkerhedsanvisninger

A Livsfare!

» Lad aldrig bern veere alene med em-
ballagematerialet. Der er kvaelnings-
fare.

A Fare for kvaestelser!

» Radfer dig med din laege, inden du
begynder med treeningen. Kontroller,
at dit helbred er egnet til traeningen.

» Husk altid at varme op inden treenin-
gen, og traen i overensstemmelse med
din nuvaerende traeningstilstand.

Ved for kraftig anstrengelse og over-
treening kan du komme alvorligt til
skade.

Hvis du fgler ubehag, svaghed eller
treethed, skal du straks standse tree-
ningen og sgge leegehjaelp.

» Opbevar altid brugervejledningen
med forslag til evelser inden for raek-
kevidde.

o Omkring treeningsomradet skal der
veere et frirum pd mindst 0,6 m (fig. I).

 Trzen kun pa et fladt og skridsikkert
underlag.

» Anvend ikke artiklen i neerheden af
trapper eller afsatser.

» Anvend aldrig artiklen i neerheden af
dben ild eller ovne.

« Artiklen mad ikke anvendes i vand eller
til at sveamme med! Den flyder ikke i
vandoverfladen og er ogsd uegnet
som hjaelpemiddel til svemning. Artik-
lens overflade kan blive beskadiget af
salt- og klorvand.

» Der ma ikke foretages modifikationer
pd artiklen!
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Veer seerligt forsigtig - fare for
kvaestelser for barn!

¢ Lad ikke bgrn bruge denne artikel
uden opsyn. Anvis dem i den korrekte
brug af treeningsredskabet, og hold
opsyn. Tillad kun bgrn at bruge red-
skabet, hvis deres mentale og fysiske
udvikling tillader det. Denne artikel er
ikke egnet til legetgj.

A Fare pé grund of slitage!

« Artiklen méa kun anvendes i fejlfri
stand. Kontroller artiklen for skader og
slitage inden hver brug. Artiklens sik-
kerhed kan kun garanteres, hvis den
regelmaessigt kontrolleres for skader
og slitage. | tilfeelde af beskadigelser
md du ikke lzengere anvende den.

A Undga tingsskader

« Undgd kontakt med skarpe, varme,
spidse eller farlige genstande.

Rulle artiklen ud og sammen

Fjern holderen med de to elastiske lgk-
ker fra emnet, og rul det ud. Rul emnet
sammen, ndr det ikke er i brug, og saet
fastgerelsesremmen med de to elasti-
ske lgkker pd emnet igen.

Bemaerk: Mdtten kan stadig have en vis
lugt pd grund af produktionsprocessen,
men dette er dog pdviseligt ikke skade-
ligt. Det anbefales at opbevare mdtten

i udfoldet tilstand i 1-2 dage pd et godt
ventileret sted, sd vil lugten forsvinde.

Generelle
traeningsanvisninger

Traeningsforlob

¢ Bezer bekvemt sportstgj og sportssko.

¢ Varm godt op inden hver traening, og
saenk intensiteten gradvist, ndr du
afslutter treeningen.

* Hold tilstreekkeligt lange pauser mel-
lem gvelserne, og indtag nok vaeske.

« Treen ikke med for hgj belastning, hvis
du er begynder. @g treeningsintensite-
ten langsomt.

* Gennemfear alle gvelser med regel-
maessige beveaegelser, ikke rykvis og
hurtigt.

¢ Traek vejret regelmaessigt. Pust ud
under anstrengelse, og treek vejret ind
under afslapning.

¢ Sorg for en korrekt kropsholdning,
mens gvelsen gennemfores.

Generel traeningsplanlaegning
Lav en treeningsplan med gvelsessaet pd
6-8 ovelser, der er afstemt til dine behov.

Overhold fglgende principper:

» Et gvelsessaet skal bestd af ca.15 gen-
tagelser af en gvelse.

* Hvert ovelsessaet kan gentages
3 gange.

* Mellem gvelsessaettene bor du holde
en pause pd 30 sekunder.

¢ For at opbygge musklerne skal du
arbejde med feerre gentagelser med
hojere veegtbelastning. For at treene
udholdenhed skal du arbejde med
flere gentagelser med lavere vaegtbe-
lastning.

* Varm muskelgrupperne godt op fer
hver treeningsenhed.

¢ Vianbefaler derudover at straekke ud
efter hver traeningsenhed.

Opvarmning

Tag dig god tid til at varme op inden
hver treening. Herunder beskriver vi nog-
le enkle gvelser.

Du skal gentage de enkelte gvelser 2 til
3 gange.

Nakkemusklerne

1. Drej langsomt hovedet mod venstre
og mod hgjre. Gentag denne bevaegel-
se 4-5 gange.

2.Lav langsomt cirkler med hovedet i
forst den ene og derefter den anden
retning.

Arme og skuldre

1. Fold heenderne bag ryggen, og treek
dem forsigtigt opad. Nar du bgjer
overkroppen fremover imens, bliver
alle muskler opvarmet optimailt.

2.Rul begge skuldre fremad samtidig,
og skift retning efter et minut.

3. Traek skuldrene op til grerne, og lad
dem falde ned igen.

4.Sving skiftevis venstre og hgjre arm
fremad i en cirkel, og efter et minut
bagleens.

Vigtigt: Glem ikke at traekke vejret

roligt!

Forslag til ovelser
Herunder viser vi dig et udvalg af gvelser.

Ryg- og skulderspzending (fig. A)
Der arbejdes med: ryg-, skulder-, nakke-
og seedemusklerne, bagldrene
Fremgangsmadde

1. Leeg dig pd maven pd mdatten med
strakte ben.

2.Boj armene i en ret vinkel, og hold dem
ved siden af skuldrene. Underarmene
peger fremad, og ansigtet vender ned
mod madtten.

3.Spaend mavemusklerne, og loft ar-
mene sd langt opad som muligt. Hold
brystbenet nede for at undgd at lgfte
overkroppen for hgijt.

4. Traek skulderbladene ind mod ryg-
raden, mens du lgfter armene. Hold
hovedet i forleengelse af rygsejlen,
mens skuldrene holdes nede.

5.Hold denne stilling et gjeblik, og vend
derefter langsomt tilbage til udgangs-
stillingen.

6.Gentag evelsen 10-15 gangei tre
ovelsessaet.

Vigtigt: Veer opmaerksom pa krops-

spaendingen under ovelsen. Hold

hovedet i forleengelse af rygraden og
skuldrene nede.



Armstraekninger pé knze (fig. B)
Der arbejdes med: bryst- og skulder-
musklerne, triceps

Fremgangsmdde

1. Leeg dig pd maven pd mdtten.

2.Stet dig pd knzeene, og straek venstre
og hgjre arm. Hold overarmene i en ret
vinkel til kroppen. Sgrg for, at haender-
ne er under skuldrene.

3.Left underben og fadder op.

4.Speend arm-, ryg- og mavemuskler-
ne. Blikket er rettet ned mod mdtten.
Albuerne peger udad.

5. Bgj armene, og seenk overkroppen til
lige over mdtten. Albuerne peger udad.

6.Hold hovedet i forlaengelse af rygsgj-
len, mens skuldrene holdes nede. Hold
kropsspaendingen.

7. Hold denne stilling et gjeblik, og vend
derefter langsomt tilbage til udgangs-
stillingen.

8.Gentag evelsen 10-15 gange i tre
ovelsesseet.

Vigtigt: Vaer opmaerksom pd krops-

spandingen under gvelsen. Hold knae,

hofte og overkrop pa linje.

Sideliggende hofteloaft (fig. C)

Der arbejdes med: mavemusklerne og

core

Fremgangsmade

1. Leeg dig pd siden pd mdtten med
strakte ben. Det gverste ben ligger pd
det nederste ben.

2.Stoet dig pd den nederste underarm.
Sorg for, at albuerne ligger under
skuldrene, og at overarmen og skulde-
ren er pd linje. Handen pd den neder-
ste arm peger vaek fra dig, og hdnden
pd den gverste arm hviler lgst pd den
overste hofte.

3.Spaend saede- og mavemusklerne, og
left kroppen sideleens opad, s@ den
danner en lige linje. Det overste ben
ligger pd det nederste ben.

4.Trek skulderbladene ind mod rygsgj-
len. Hold hovedet i forlaengelse af ryg-
s@jlen, mens skuldrene holdes nede.

5.Hold denne stilling et gjeblik, og vend
derefter langsomt tilbage til udgangs-
stillingen.

6.Gentag gvelsen 10-15 gange i tre gvel-
sessaet, og skift derefter side.

Vigtigt: Vaer opmaerksom pa krops-

spaendingen under ovelsen. Hold

hovedet i forlaengelse af rygraden og

skuldrene nede.

Crunch-up (fig. D)

Der arbejdes med: mavemusklerne

Fremgangsmdde

1. Leeg dig med ryggen p& mdtten, og
left benene op, til kneeene er over hof-
ten. Serg for, at knaeene er let bejede.

2.Loft overkroppen, og straek armene
opad.

3.Spaend mavemusklerne, og lgft over-
kroppen langt op.

4. Treek skulderbladene ind mod ryg-
raden, mens du lgfter armene. Hold
hovedet i forleengelse af rygsejlen,
mens skuldrene holdes nede.

5.Hold denne stilling et gjeblik, og vend
derefter langsomt tilbage til udgangs-
stillingen.

6.Gentag ovelsen 10-15 gangei tre
ovelsesseet.

Vigtigt: Veer opmaerksom pa krops-

spaendingen under gvelsen. Hold

hovedet i forleengelse af rygraden og
skuldrene nede.

Std pa alle fire (fig. E)

Der arbejdes med: ssedemusklerne og

bagldrene

Fremgangsmade

1. Stil dig pd alle fire pd mdtten.

2.Loft det ene ben fra gulvet.

3.Spaend mavemusklerne. Blikket er
rettet ned mod mdtten.

4.Loft benet. Benet bliver i en ret vinkel,
og fodsdlerne peger opad.

5.Hold hovedet i forleengelse af rygsej-
len, mens skuldrene holdes nede.

6.Hold denne stilling et gjeblik, og vend
derefter langsomt tilbage til udgangs-
stillingen.

7. Gentag evelsen 10-15 gange i tre ovel-
sessaet, og skift derefter ben.

Vigtigt: Vaer opmaerksom pa krops-

spaendingen under ovelsen. Hold

hovedet i forlaengelse af rygraden og

skuldrene nede.

Sideliggende benloft (fig. F)

Der arbejdes med: saede- og

mavemusklerne samt core

Fremgangsmade

1. Laeg dig pd siden pd méatten med
strakte ben. Benene ligger oven pd
hinanden, og hovedet hviler pd den
strakte, nederste arm.

2.Lzeg h&nden pd everste arm ned foran
overkroppen.

3.Spaend mavemusklerne, og serg for at
kroppen holdes lige.

4.Loeft det gverste ben sd langt opad
som muligt. Hold hovedet i forleen-
gelse af rygsejlen, mens skuldrene
holdes nede.

6.Hold denne stilling et gjeblik, og vend
derefter langsomt tilbage til udgangs-
stillingen.

6.Gentag ovelsen 10-15 gange i tre gvel-
sessaet, og skift derefter side.

Vigtigt: Veer opmzerksom pé krops-

spaendingen og at kroppen holdes lige

under gvelsen. Hold hovedet i forlaen-

gelse af rygraden og skuldrene nede.

Bjergbestiger (fig. G)

Der arbejdes med: I&r-, seede- og

mavemusklerne samt de nederste

rygmuskler

Fremgangsmade

1. Leeg dig med haenderne pd gulvet i
position til armstraekninger. Haender-
ne er placeret under skuldrene, og
albuerne peger let udad. Fedderne
rerer kun gulvet med fodballerne.

2.Hold kroppen lige, og spaend mave-
musklerne.

3.Speend saede- og mavemusklerne.

4.l oft det ene ben, og traek det frem-
ad og op til brystet. Albuerne peger
udad, og haenderne er placeret under
skuldrene.

5.Saenk benet igen, og treek det andet
ben op til dig. Serg for at holde over-
kroppen lige og hovedet i forleengelse
af rygsejlen.

6.Gentag ovelsen 10-15 gangeii tre
gvelsesseet.

Vigtigt: Hold altid ryggen lige under

ovelsen.

Styrkelse af ssedemusklerne (fig. H)

Der arbejdes med: ryg- og seedemusk-

lerne samt bagldrene

Fremgangsmdde

1. Leeg dig p& maven.

2.Leeg armene strakt pd gulvet, ansigt
og haender vender mod gulvet.

3.Speend sede- og mavemusklerne.

4.1 oft benene og armene opad, og hold
denne stilling et gjeblik.

5.Saenk langsomt benene og armene,
og gentag ovelsen 10-15 gange i tre
gvelsesseet.

Vigtigt: Veer opmaerksom pa krops-

spaendingen under gvelsen. Hold hove-

detiforlengelse af rygraden.

Udstraekning

Tag dig god tid til at straekke ud efter
hver treening. Herunder viser vi nogle
enkle gvelser.

Du skal udfere de enkelte gvelser 3 gan-
ge a 15-30 sekunder for hver side.

Nakkemusklerne

1. Stil dig i en afslappet stilling. Treek
bladt hovedet mod venstre med den
ene hdnd, derefter mod hgjre. Denne
ovelse streekker siderne af halsen.

Arme og skuldre

1. Stil dig med ret ryg og knaeene let bgjet.

2.For hgjre arm om bag hovedet, indtil
hgjre hand ligger mellem skulderbla-
dene.

3.Tag fat med venstre hdnd om hgjre
albue, og traek den bagud.

4. Skift side, og gentag gvelsen.

Opbevaring, rengering
Opbevar altid artiklen ter og ren ved
stuetemperatur, ndr den ikke er i brug.
Ter den kun af med en fugtig klud.
Artiklen md kun rulles sammen i ter
tilstand.

Beskyt artiklen mod ekstreme tempera-
turer, sollys og fugt. Forkert opbevaring
og brug af artiklen kan medfere, at den
hurtigere bliver slidt, hvilket kan medfe-
re tilskadekomst.

VIGTIGT! Md aldrig rengeres med skrap-
pe rengoringsmidler.

AR 24 K
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Henvisninger vedr.
bortskaffelse

® Bortskaf artiklen og emballage-
» materialerne i henhold til aktuel-
%ﬂ le, lokale forskrifter. Opbevar

emballagematerialer (som f.eks.

folieposer) utilgaengeligt for bern.
Yderligere informationer om bortskaffel-
se af den udtjente artikel kan indhentes
hos kommunen. Bortskaf artiklen og
emballagen pd en miljgvenlig mdéde.

/.  Genbrugskoden tjener til identifi-

E’a kation af forskellige materialer
YY  med hensyn til tilbagefarsel til

genanvendelseskredslgbet (recycling).
Koden bestdr af et genbrugssymbol,
som afspejler genanvendelseskredslz-
bet, og et tal, der identificerer materia-
let.

Oplysninger om garanti og
servicehdndtering

Varen er fremstillet med stgrste omhu
og under Igbende kontrol. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH yder private
slutkunder tre drs garanti pé varen fra
kebsdato (Garantifrist) i henhold til fol-
gende bestemmelser. Garantien geelder
kun for materiale- og fremstillingsfejl.
Garantien deekker ikke dele, der ud-
saettes for normal slitage og derfor ma
betragtes som sliddele (f.eks. batterier)
eller skrgbelige dele sdsom afbrydere
eller dele, der er fremstillet af glas.
Garantien kan ikke gores geeldende,
hvis varen er blevet anvendt ukorrekt
eller uagtsomt eller til andre formdl end
det tilsigtede eller i det tilsigtede om-
fang. Garantien bortfalder ligeledes ved
manglende overholdelse af anvisnin-
gerne i betjeningsvejledningen. Kunden
skal kunne pavise, at der er tale om
materiale- eller fremstillingsfejl og ikke
fejl som felge af ovenstdende omstaen-
digheder.

Garantien kan kun geres gaeldende i
garantiperioden mod fremvisning af ori-
ginal kvittering. Gem derfor den origina-
le kvittering. Garantiperioden forleenges
ikke i tilfaelde af reparation i henhold

til garantien, den lovpligtige garanti
eller pr. kulance. Dette geelder ogsd for
udskiftede og reparerede dele.

| tilfeelde af klager er det muligt at
kontakte nedenstdende servicelinje
eller kontakte os pr. e-mail. Ved garan-
tisager vil vi efter eget sken reparere
varen uden beregning, ombytte varen
eller refundere kebsprisen. Der eringen
yderligere rettigheder under garantien.
Dine lovmaessige rettigheder, herunder
navnlig garantikrav over for saelger,
indskreenkes ikke som fglge af denne
garanti.

IAN: 479397_2410

Service Danmark
Tel.: 32710005
E-Mail: deltasport@lidl.dk
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Congratulazioni!
Avete acquistato un articolo di alta
qualita. Consigliamo di familiarizzare
con l'articolo prima di cominciare ad
utilizzarlo.

Leggere attentamente le
I@ seguenti istruzioni d'uso.
Utilizzare I'articolo solo nel modo de-
scritto e per gli ambiti di applicazione
indicati. Conservare accuratamente
queste istruzioni d'uso. In caso di trasfe-
rimento dell'articolo a terzi, consegnare
tutti i documenti insieme all‘articolo.

Contenuto della fornitura

1x tappetino per fitness e yoga
1xistruzioni d'uso

Dati tecnici

Misure: ca.183x61x 0,6 cm (Lx 1 xA)
Peso: ca.1,5 kg

Data di produzione
(mese/anno): 02/2025

Uso conforme alla
destinazione

L'articolo & concepito per I'impiego in
ambito privato e non & adatto a scopo
medico né commerciale.

Indicazioni di sicurezza

A Pericolo di morte!

+ Tenere sempre il materiale di imbal-
laggio fuori dalla portata dei bambini.
Sussiste il rischio di soffocamento.

A Pericolo dilesioni!

» Consultare il proprio medico prima di
iniziare ad allenarsi. Accertarsi di es-
sere idonei all‘allenamento in termini
di salute.

» Effettuare sempre il riscaldamento
prima dell‘allenamento e allenarsiin
base alle proprie attuali capacitd.

In caso di sforzo elevato e di sovralle-
namento, si rischiano lesioni.

In caso di dolori, sensazione di de-
bolezza o stanchezza, interrompere
immediatamente lI'allenamento e
contattare un medico.

» Conservare le istruzioni d'uso con le
proposte di esercizio sempre a porta-
ta di mano.

 Intorno all'area di allenamento deve
essere disponibile uno spazio di alme-
no 0,6 m (fig. I).

» Allenarsi solo su una superficie piana
e antiscivolo.

» Non utilizzare l'articolo vicino a scale
o pianerottoli.

* Non utilizzare mai questo articolo
vicino a fiamme aperte, forni o stufe.

« Larticolo non puo essere utilizzato in
acqua o per nuotare. Non offre un pun-
to di appoggio sulla superficie dell'ac-
qua né e adatto quale ausilio per il nuo-
to. La superficie dell'articolo potrebbe
danneggiarsi in caso di contatto con
acqua salata e contenente cloro.

+ Non apportare modifiche all'articolo.

Prestare particolare
attenzione - pericolo di lesioni
per i bambini!

+ Non consentire ai bambini di utilizzare
questo articolo senza supervisione.
Fornire adeguate istruzioni sull'u-
so dell‘attrezzo per l'allenamento e
sorvegliare l'attivitd. Consentire l'uso
di questo attrezzo solo se il bambino
presenta un adeguato sviluppo fisico
e intellettivo. Questo articolo non &
adatto come giocattolo.

A Rischi dovuti all'usura!

« Utilizzare l'articolo solo se in perfette
condizioni. Prima di ogni utilizzo, ve-
rificare se l'articolo presenta danni o
seghi d'usura. La sicurezza dell‘artico-
lo puo essere garantita solo grazie al
controllo periodico di eventuali danni
o segni di usura. In caso di danneg-
giamenti, non utilizzare piu 'articolo.

A Evitare danni agli oggetti

« Evitare il contatto con oggetti affilati,
caldi, appuntiti o pericolosi.

Srotolare e arrotolare l'articolo

Rimuovere la cinghia di fissaggio con

i due occhielli elastici dall'articolo e
srotolarlo. Quando non viene utilizzato,
arrotolare l'articolo e riattaccare la cin-
ghia di fissaggio con i due anelli elastici
all'articolo.

Nota: per motivi legati al processo di
produzione, & possibile che il tappetino
abbia un particolare odore che, tuttavia,
€ stato dimostrato non essere dannoso.
In questo caso si consiglia di tenere il
tappetino aperto per 1-2 giorni in un
luogo ben ventilato in modo che lI'odore
possa svanire.

Istruzioni generali di
allenamento

Svolgimento dell'allenamento

* Indossare scarpe da ginnastica e
abbigliamento sportivo comodi.

* Riscaldarsi prima di ogni allenamento
e defaticare gradualmente.

« Tra un esercizio e l'altro, fare delle
pause di durata adeguata e bere a
sufficienza.

» | principianti non dovrebbero allenarsi
con un carico troppo pesante. Incre-
mentare l'intensitd di allenamento
lentamente.

* Eseguire gli esercizi in modo uniforme,
non rapido e brusco.

¢ Accertarsi che la respirazione sia
regolare. Durante lo sforzo espirare e
inspirare nella fase di scarico.

+ Accertarsi che la posizione del corpo
sia corretta durante l'esercizio.

Programma generale di
allenamento

Creare il proprio programma di allena-
mento in base alle necessitd personali
con serie di 6-8 esercizi.

Prestare attenzione ai seguenti principi

di base:

* Una serie dovrebbe consistere di
ca. 15 ripetizioni di uno stesso esercizio.

» Ogni serie puo essere ripetuta 3 volte.

¢ Tra una serie e l'altra fare una pausa
di 30 secondi.

¢ Perrinforzare la muscolatura, esegui-
re un numero inferiore di ripetizioni,
ma con carichi piu elevati. Per allena-
re la resistenza, eseguire un numero
maggiori di ripetizioni con carichi
inferiori.

+ Prima di ogni sessione di allenamen-
to, scaldare per bene la muscolatura.

+ Siconsiglia di fare stretching dopo
ogni sessione di allenamento.

Riscaldamento

Prima dell'allenamento, prendersi del
tempo sufficiente per riscaldarsi. Di
seguito sono descritti alcuni esercizi
semplici adatti a tale scopo.

Gli esercizi dovrebbero essere ripetuti
2-3 volte ciascuno.

Muscolatura del collo

1. Ruotare la testa lentamente a sinistra
e a destra. Ripetere questo movimen-
to per 4-5 volte.

2.Eseguire delle lente circonduzioni
della testa prima in una direzione, poi
nell‘altra.

Braccia e spalle

1. Incrociare le mani dietro alla schiena
e tirarle con cautela verso l'alto. Incli-
nando il busto in avanti, tutti i muscoli
si riscaldano in modo ottimale.

2.Ruotare entrambe le spalle in avanti e
dopo un minuto cambiare la direzione.

3.Sollevare le spalle verso le orecchie e
quindi rilasciarle.

4.Ruotare alternativamente il braccio
sinistro e il braccio destro in avanti e,
dopo un minuto, allindietro.

Importante: non dimenticare di conti-

nuare a respirare in modo normale.



Esempi di esercizi

Di seguito vengono presentati solo alcu-
ni dei numerosi esercizi possibili.

Tensione alla schiena e alle spalle

(fig.A)

Muscolatura sollecitata: schiena, spalle,

collo, glutei, parte posteriore della coscia

Svolgimento

1. Stendersi sul tappetino a pancia in
giu e allungare le gambe.

2.Piegare le braccia ad angolo retto e
tenerle vicino alle spalle. Gli avam-
bracci puntano in avanti e il viso
guarda il tappeto.

3.Contrarre gli addominali e sollevare
le braccia piu in alto possibile. Tenere
lo sterno abbassato per evitare di
sollevare troppo la parte superiore del
corpo.

4.Mentre si sollevano le braccia, spinge-
re le scapole verso la colonna verte-
brale. La testa rimane in linea con la
colonna vertebrale e le spalle non si
sollevano.

5.Rimanere un attimo in questa posi-
zione e poi tornare lentamente alla
posizione di partenza.

6.Ripetere questo esercizio per
10-15 volte per tre serie.

Importante: durante I'esercizio mante-

nere i muscoli contratti. Mantenere la

testa in linea con la colonna vertebrale

e le spalle basse.

Push-up sulle ginocchia (fig. B)

Muscolatura sollecitata: torace, spalle,

tricipiti

Svolgimento

1. Sdraiarsi sul pavimento a pancia in
giu.

2.Sollevarsi a quattro zampe, appog-
giandosi sulle ginocchia e posizio-
nando le braccia dritte su entrambi i
lati. Tenere le braccia perpendicolari
al corpo. Accertarsi che le mani si
trovino al di sotto delle spalle.

3.Sollevare la parte inferiore delle gam-
be e i piedi.

4.Contrarre i muscoli delle braccia,
della schiena e gli addominali. Lo
sgudrdo é rivolto al tappetino. | gomiti
guardano verso l'esterno.

5.Piegare le braccia e abbassare il bu-
sto fino quasi a toccare il tappetino. |
gomiti guardano verso l'esterno.

6.La testa rimane in linea con la colon-
na vertebrale e le spalle non si solle-
vano. Mantenere il corpo in tensione.

7. Rimanere un attimo in questa posi-
zione e poi tornare lentamente alla
posizione di partenza.

8.Ripetere questo esercizio per
10-15 volte per tre serie.

Importante: durante I'esercizio mante-

nere i muscoli contratti. Mantenere le

ginocchiaq, i fianchi e il tronco in linea.
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Push-up, sollevamento delle anche

(fig- C)

Muscolatura sollecitata: addome, tronco

Svolgimento

1. Stendersi sul tappetino su un fianco e
allungare le gambe. La gamba supe-
riore € poggiata su quella inferiore.

2. Appoggiarsi sull'‘avambraccio infe-
riore. Assicurarsi che il gomito si trovi
sotto la spalla e che la parte superiore
del braccio sia in linea con la spalla.
La mano del braccio in basso é rivolta
verso l'esterno e la mano del braccio
in alto rimane appoggiata rilassata
sull'anca superiore.

3.Contrarre i muscoli dei glutei e gli
addominali e sollevare lateralmente il
corpo verso l'alto formando una linea.
La gamba superiore & poggiata su
quella inferiore.

4.Spingere le scapole verso la colonna
vertebrale. La testa rimane in linea
con la colonna vertebrale e le spalle
non si sollevano.

5.Rimanere un attimo in questa posi-
zione e poi tornare lentamente alla
posizione di partenza.

6.Ripetere questo esercizio per
10-15 volte per tre serie e quindi cam-
biare lato.

Importante: durante l'esercizio mante-

nere i muscoli contratti. Mantenere la

testa in linea con la colonna vertebrale

e le spalle basse.

Crunch inversi (fig. D)

Muscolatura sollecitata: addome

Svolgimento

1. Stendersi con la schiena sul tappetino
e sollevare le gambe finché le ginoc-
chia non sono al di sopra dei fianchi.
Accertarsi che le ginocchia siano
leggermente piegate.

2.Sollevare la parte superiore del corpo
e distendere le braccia verso l'alto.

3.Contrarre i muscoli addominali e sol-
levare il pit possibile la parte superio-
re del corpo verso l'alto.

4.Mentre si sollevano le braccia, spinge-
re le scapole verso la colonna verte-
brale. La testa rimane in linea con la
colonna vertebrale e le spalle non si
sollevano.

5.Rimanere un attimo in questa posi-
zione e poi tornare lentamente alla
posizione di partenza.

6.Ripetere questo esercizio per
10-15 volte per tre serie.

Importante: durante l'esercizio mante-

nere i muscoli contratti. Mantenere la

testa in linea con la colonna vertebrale

e le spalle basse.

Posizione a carponi (fig. E)

Muscolatura sollecitata: glutei, parte

posteriore della coscia

Svolgimento

1. Posizionarsi a carponi sul tappetino.

2.Sollevare una gamba dal pavimento.

3.Contrarre i muscoli addominali. Lo
sguardo é rivolto al tappetino.

4.Sollevare la gamba verso l'alto. Man-
tenere la gamba piegata ad angolo
retto con la pianta del piede puntata
verso l'alto.

5.La testa rimane in linea con la co-
lonna vertebrale e le spalle non si
sollevano.

6.Rimanere un attimo in questa posi-
zione e poi tornare lentamente alla
posizione di partenza.

7. Ripetere questo esercizio per
10-15 volte per tre serie e cambiare
gamba.

Importante: durante I'esercizio mante-

nere i muscoli contratti. Mantenere la

testa in linea con la colonna vertebrale

e le spalle basse.

Sollevamento delle gambe in

posizione laterale (fig. F)

Muscolatura sollecitata: glutei, addome

e tronco

Svolgimento

1. Stendersi sul tappetino su un fianco
e allungare le gambe. Le gambe si
trovano una sopra l'altra e la testa
poggia sull'avambraccio esteso.

2.Posizionare la mano del braccio in
alto davanti al torace.

3.Contrarre i muscoli addominali e assi-
curarsi che il corpo sia disteso.

4.Sollevare il pit possibile la gamba
superiore. La testa rimane in linea con
la colonna vertebrale e le spalle non si
sollevano.

5.Rimanere un attimo in questa posi-
zione e poi tornare lentamente alla
posizione di partenza.

6.Ripetere questo esercizio per
10-15 volte per tre serie e quindi cam-
biare lato.

Importante: durante I'esercizio, man-

tenere i muscoli contratti e assicurarsi

di mantenere una postura dritta. Man-

tenere la testa in linea con la colonna

vertebrale e le spalle basse.

Mountain climber (fig. G)

Muscolatura sollecitata: cosce, glutei,

parte bassa della schiena, addome

Svolgimento

1. Assumere la posizione per le flessioni,
con le mani sul pavimento. Le mani
sono al di sotto delle spalle e i gomiti
puntano leggermente verso l'esterno.
| piedi appoggiano a terra solo con la
parte anteriore.

2.Tenere la schiena diritta e contrarre i
muscoli addominali.

3.Contrarre i muscoli dei glutei e gli
addominali.

4.Sollevare una gamba piegata e por-
tarla in avanti verso il petto. | gomiti
guardano verso l'esterno e le mani
restano al di sotto delle spalle.

5.Riabbassare la gamba e portare
I'altra gamba in avanti verso il petto.
Fare attenzione e tenere diritto il
busto e a mantenere la testa allineata
alla colonna vertebrale.



6.Ripetere questo esercizio per

10-15 volte per tre serie.
Importante: durante questo eserci-
zio la schiena deve rimanere sempre
dritta.

Rinforzare i muscoli dei glutei

(fig. H)

Muscolatura sollecitata: schiena, glutei,

parte posteriore della coscia

Svolgimento

1. Sdraiarsi a pancia in giu.

2.Tenere le braccia stese sul corpo,
il viso e le mani sono rivolti verso il
pavimento.

3.Contrarre i muscoli dei glutei e gli
addominali.

4.Sollevare le gambe e le braccia verso
l'alto e rimanere in posizione per un
momento.

5.Riportare lentamente a terra le
gambe e le braccia e ripetere questo
esercizio per
10-15 volte per tre serie.

Importante: durante I'esercizio man-

tenere i muscoli contratti. Mantenere

la testa in linea con la colonna verte-

brale.

Stretching

Dopo l'allenamento, prendersi del tempo
sufficiente per fare un po' di stretching.
Di seguito sono descritti alcuni esercizi
semplici adatti a tale scopo.

Gli esercizi dovrebbero essere ripetuti
rispettivamente 3 volte per ogni lato per
15-30 secondi.

Muscolatura del collo

1. In piedi, in posizione rilassata. Tirare
la testa con una mano delicatamente
prima verso sinistra, poi verso destra.
Con questo esercizio si allungano i lati
del collo.

Braccia e spalle

1. Posizionarsi in piedi, diritti, con le
ginocchia leggermente piegate.

2.Portare il braccio destro dietro la
testa fino a quando la mano destra si
trova tra le scapole.

3. Afferrare il gomito destro con la mano
sinistra e tirarlo indietro.

4.Cambiare lato e ripetere l'esercizio.

Conservazione, pulizia

In caso di mancato utilizzo, riporre
l'articolo a temperatura ambiente in un
luogo asciutto e pulito. Pulire solo con
un panno umido.

Arrotolare I'articolo solo quando &
asciutto.

Proteggere l'articolo da temperature
estreme, sole e umiditd. La conserva-
zione e l'uso inadeguati dell‘articolo
possono portare all’'usura prematura,
con conseguenti lesioni.

IMPORTANTE! Non utilizzare mai deter-
genti aggressivi.
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Smaltimento

® Smaltire l'articolo e i materiali

"\ ) :

della confezione nel rispetto delle
%ﬂ attuali normative locali. Conser-

vare i materiali della confezione
(come ad es. i sacchetti) in modo che
non siano raggiungibili per i bambini.
Presso la propria amministrazione
comunale o cittadina & possibile ottene-
re ulteriori informazioni sullo smalti-
mento dell‘articolo alla fine del suo
periodo di impiego. Smaltire l'articolo e
la confezione nel rispetto dell'ambiente.

/\, I codice diriciclaggio serve per
a’:) indicare i diversi materiali per il
YY  lororitorno al ciclo di riutilizzo
(recycling). Il codice & composto da un
simbolo diriciclaggio per il ciclo di
riutilizzo e da un numero che contraddi-
stingue il materiale.

Avvertenze sulla garanzia
e sulla gestione dei servizi
di assistenza

L'articolo & stato prodotto con la mas-
sima cura e sotto un continuo control-
lo. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH concede ai clienti finali privati,
su questo articolo, tre anni di garan-
zia dalla data di acquisto (termine di
garanzia) sulla base delle seguenti
disposizioni. La garanzia vale per difetti
del materiale o di fabbricazione. Questa
garanzid non si estende a componenti
del prodotto esposti a normale logorio,
che possono pertanto essere consi-
derati come componenti soggetti a
usura (esempio capacitd della batteria,
calcificazione, lampade, pneumatici,
filtri, spazzole...). La garanzia non si
estende altresi a danni che si verificano
su componenti delicati (esempio inter-
ruttori, batterie, parti realizzate in vetro,
schermi, accessori vari) nonché a danni
derivanti dal trasporto o altri incidenti.
Dalla presente garanzia sono escluse
le richieste legate a casi di utilizzo non
conforme oppure di abuso dell'articolo,
oppure di utilizzo avvenuto non nell'am-
bito delle condizioni previste oppure del
campo di impiego previsto, oppure in
caso di non osservanza delle direttive
riportate nelle istruzioni d'uso, a meno
che il cliente non dimostri che sussista
un vizio di materiale o di lavorazione
che non sia riconducibile ad una delle
circostanze riportate sopra.

Le richieste di garanzia possono essere
avanzate solo entro il relativo termi-

ne, su presentazione dello scontrino
originale di acquisto. Si prega quindi

di conservare lo scontrino originale. Il
termine di garanzia non sard prolun-
gato a seguito di eventuali riparazioni
effettuate sulla base della garanzia,
della garanzia obbligatoria prevista per
legge oppure di accondiscendenza. Cid
vale anche per le parti sostituite oppure
riparate.

In caso di contestazione rivolgersi dap-
prima alla hotline di assistenza sotto
indicata oppure mettersi in contatto
con noi via e-mail. Laddove sussista un
caso coperto dalla garanzig, l'articolo
sard - a nostra discrezione - da noi ri-
parato gratuitamente, sostituito oppure
sard rimborsato il prezzo di acquisto.
Non sussistono ulteriori diritti derivanti
dalla garanzia.

I vostri diritti giuridici, in particolare i
diritti di garanzia obbligatoria prevista
dalla legge nei confronti del relativo
venditore, non sono limitati dalla pre-
sente garanzia.

IAN: 479397_2410

(D Assistenza Italia
Tel.: 800781188
E-Mail: deltasport@lidl.it



Szivbél gratuldlunk!
Vdsdrldasdval kivalé minéségli terméket
vdlasztott. Haszndlatba vétele elStt
ismerkedjen meg a termékkel.
Figyelmesen olvassa el az
I@ aldbbi hasznalati Gtmutatot.
A terméket kizdrdlag az itt ismertetett
madon, a rendeltetésének megfelel6-
en haszndlja. Gondosan érizze meg a
haszndlati Utmutatét. A termék tovdbb-
addsakor adja at az 6sszes kapcsolédd
dokumentumot is.

Csomag tartalma

1x fitness és jogamatrac
1x haszndlati dtmutatd

Miiszaki adatok

Meéret: kb.183 x 61x 0,6 cm

(H x SZE x MA)

Tomeg: kb.1,5 kg
Gydrtdsi datum (hénap/év):
02/2025

Rendeltetésszerii haszndlat

A terméket magdnjellegli haszndlat-
ra tervezték, az gyogydszati, lizleti és
kereskedelmi célu felhaszndldsra nem
alkalmas.

Biztonsagi utasitdasok

A Eletveszély!

» Soha ne hagyjon gyermeket felligyelet
nélkiil a csomagoléanyaggal. Légutak
kiils6 elzaréddsa miatti fulladdsveszély.

A Balesetveszély!

» Miel6tt az edzést elkezdené, egyez-
tessen orvosdval. Bizonyosodjon meg
réla, hogy egészségi dllapota lehetévé
teszi-e az edzést.

» Soha ne felejtsen el bemelegiteni az
edzés el6tt, és jelenlegi teljesit6képes-
ségének megfeleléen eddzen.

A megerdltetés és a tulzdsba vitt
edzés sulyos sériléseket okozhat.
R6gton hagyja abba az edzést és for-
duljon orvosdhoz, ha rosszul lesz, gyen-
geség vagy fdradtsdg érzése fogja el.

» A gyakorlatokat tartalmazé haszndla-
ti Utmutaté mindig legyen kéznél.

» Az edzés helye koriil egy legaldbb 0,6 m
nagysdgu teriiletet szabadon kell hagy-
ni (I dbra).

» Csak sik, csuszdsmentes talajon eddzen.

» Ne haszndlja a terméket [épcs6k vagy
kiszogellések kozelében.

» Aterméket soha ne haszndlja nyilt
ldng vagy kadlyha kdzelében.

» Aterméket nem szabad vizben vagy
Uszdshoz haszndlni! Nem biztositja
a vizen valé fennmaraddst, tovdbbad
segédeszkozként sem alkalmas az
Uszdshoz. A sés és kléros viz karosit-
hatja a termék feliiletét.

» Aterméket nem szabad dtalakitani,
maddositani!
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Legyen kiilonésen
eldvigyazatos - gyermekek
szamdra balesetveszélyes!

* Ne engedje, hogy a terméket gye-
rekek felligyelet nélkiil haszndljdk.
Magyardzza el nekik az edzészer
helyes haszndlatdt, és ne hagyja 6ket
felligyelet nélkiil. Gyermekek szadmdra
csak akkor engedélyezze az eszkdz
haszndlatdt, ha azt fizikai és szelle-
mi érettségik megengedi. A termék
jatékszernek nem alkalmas.

/\ Elhasznalédasbél adédé
veszélyek!

* Aterméket csak kifogdstalan dlla-
potban szabad haszndlni. Minden
haszndlat el6tt ellenérizze a termék
épségeét, illetve elhasznadléddsat. A
termék biztonsdgos haszndlata csak
akkor szavatolhatd, ha az esetle-
ges sériiléseket és elhasznadléddsat
rendszeresen ellenérzik. Sériilések
esetén a tovdbbiakban nem szabad
haszndlni.

A El6zze meg az anyagi kdrokat

o Kerllje az érintkezést éles, forrd, he-
gyes vagy veszélyes tdrgyakkal.

A termék kibontasa és
feltekerése

Tavolitsa el a két elasztikus hurokkal
ellatott rogzitépdntot a termékrdl, és
tekerje le. Ha nem haszndlja, tekerje

fel a terméket, és rogzitse vissza a két
elasztikus hurokkal elldtott tartdszijat a
termékhez.

Megjegyzés: a matracnak a gydrtdsi
folyamatbdl adédéan még lehet némi
szaga, ami azonban bizonyitottan nem
kdros. Javasoljuk, hogy ilyen esetben a
matracot tartsa szabadon 1-2 napig jol
szell6z6 helyen, hogy a szag eloszolhas-
son.

Altalanos tandcsok az
edzéshez

Az edzés menete

 Viseljen kényelmes sportruhdzatot és
edzécipébt.

* Minden edzés el6tt melegitsen be, és
a végén fokozatosan hagyja abba az
edzést.

* Tartson megfelel6 hosszusdgu szi-
netet az egyes gyakorlatok kdzott, és
fogyasszon elegendé folyadékot.

* Kezd6ként ne eddzen tul nagy terhe-
Iéssel. Lassanként fokozza az edzés
intenzitdsadt.

* Az 3sszes gyakorlatot egyenletesen
végezze, ne hirtelen és ne gyorsan.

« Ugyeljen az egyenletes légzésre. Eré
kifejtésekor Iélegezzen ki, és ellazitds
kdézben Iélegezzen be.

« Agyakorlatok sordn ligyeljen a helyes
testtartdsra.

Edzésterv osszedllitasdnak
szempontjai

Allitson 6ssze egy, az igényeinek megfe-
lels, 6-8 gyakorlatbdl allé edzéstervet.

Ugyeljen a kdvetkezdkre:

« Egy gyakorlatsor egy adott gyakorlat
kb. 15 ismétlésébdl dlljon.

* Minden gyakorlatsor 3-szor ismétel-
heté.

* A gyakorlatsorok kézétt mindig tart-
son 30 mdsodperc sziinetet.

» Azizomnoveléshez kevesebb alka-
lommail, viszont nagyobb terheléssel
végezze a gyakorlatot. Az dlléképesség
fejlesztéséhez tobb alkalommal és ki-
sebb terheléssel végezze a gyakorlatot.

* Minden edzési szakasz el6tt melegit-
se be megfeleléen az adott izomcso-
portot.

» Javasoljuk tovabbd, hogy minden
edzési szakasz utdn végezzen nyuj-
tdst.

Bemelegités

Minden edzés el6tt forditson elég id6t a
bemelegitésre. A kbvetkez6kben ehhez is-
mertetlink néhdny egyszeri gyakorlatot.
Az adott gyakorlatot mindig 2-3-szor
ismételje meg.

Nyakizmok

1. Forditsa el a fejét lassan balra, majd
jobbra. Ismételje meg ezt a mozdula-
tot 4-5-sz6r.

2.Végezzen lassu fejkorzést, el6sz6r az
egyik, majd a mdsik irdnyba.

Karok és vallak

1. Kulcsolja 6ssze a kezét a hdta mogott,
és 6vatosan huzza felfelé. Ha ekdzben
eléredonti a fels6testét, akkor minden
izma optimdlisan melegedik be.

2. Kor6zzon mindkét vdlldval egyszerre
el6re, majd egy perc utdn vdltson irdnyt.

3.Huzza fel a vdllait a fil irdnydba, majd
engedje 6ket maguktdl ismét vissza-
esni.

4.Korozzén a bal és a jobb karjdval
felvdltva elére, majd egy perc utdn
hdatrafelé.

Fontos: ne felejtsen el kézben tovabb-

ra is nyugodtan lélegezni!

Javasolt gyakorlatok

A kovetkez6kben bemutatunk néhdnyat
a sok lehetséges gyakorlat koziil.

Hat- és vallfeszités (A abra)

Igénybe vett izomzat: hat, vdll, nyak, far,

comb hdtso része

Gyakorlat

1. Fekiidjon hasra, kinyujtott Idbakkal a
matracon.

2.Hajtsa be karjait derékszégben, és
tartsa 6ket vallmagassdgban. Az
alkarok elére néznek, az arca nézzen
a matrac irdnydba.

3.Feszitse meg a hasizmokat, és emelje
meg a karjait, amennyire csak lehetsé-
ges. A mellkasa maradjon lent, hogy ne
emelkedjen tul magasra a felséteste.



4.A karok emelése sordn hizza a lapoc-
kdit a gerincoszlopa felé. A fej marad-
jon a gerincoszloppal egy vonalban, a
vdllak pedig ejtve.

5.Maradjon egy pillanatig ebben a
helyzetben, majd térjen vissza lassan
a kiinduldsi helyzetbe.

6.A feladatot 10-15 alkalommal ismétel-
je meg, hdrom gyakorlatsorban.

Fontos: a gyakorlat kézben iigyeljen

a feszes testtartasra. Tartsa a fejét

a gerincével egy vonalban, a vallait

pedig ejtve.

Fekvotamasz térdelésben (B abra)
Igénybe vett izomzat: mell, vdll, tricepsz
Gyakorlat

1. Fekiidjén hasra a matracon.

2. Tdmaszkodjon meg a térdein, és tart-
sa egyenesen karjait a teste jobb és
bal oldaldn. A fels6kar legyen a testre
meréleges. Ugyeljen arra, hogy a keze
a vdlla alatt helyezkedjen el.

3.Emelje meg a ldbszdrdt és a Idbfejét.

4.Feszitse meg a kar-,a hdt-és a
hasizmokat. A tekintet a matrac felé
irdnyul. A kbnyokok kifelé nézzenek.

5. Hdijlitsa be a karjdt, és eressze le a fel-
sétestét majdnem egészen a matrac-
ra. A konyokok kifelé nézzenek.

6.A fej maradjon a gerincoszloppal egy
vonalban, a vdllak pedig ejtve. Tartsa
meg a test feszességét.

7. Maradjon egy pillanatig ebben a
helyzetben, majd térjen vissza lassan
a kiinduldsi helyzetbe.

8.A feladatot 10-15 alkalommal ismétel-
je meg, hdrom gyakorlatsorban.

Fontos: a gyakorlat kézben ligyeljen a

feszes testtartdasra. Tartsa a térdét, a

csipdjét és a felsGtestét egy vonalban.

Oldaltamasz, csipéemelés (C dabra)
Igénybe vett izomzat: has, térzs
Gyakorlat

1. Feklidjén az oldaldra, kinyujtott
ladbakkal a matracon. A felsé Idb az
alsén nyugszik.

2. Tadmaszkodjon meg az alsé alkarjan.
Ugyeljen arra, hogy a kénydk a vall
alatt és a felkar a vallal egy vonalban
legyen. Az alsé kar kézfeje a testétdl
elfelé mutat, és a felsé kar kézfeje
lazdn a felsé csipdn fekszik.

3.Feszitse meg a far- és hasizmokat, és
emelkedjen fel a testével oldalirdnyba,
hogy egy vonalat képezzen. A felsé lab
az alsén nyugszik.

4.Huzza a lapockdit a gerincoszlop ird-
nydba. A fej maradjon a gerincoszlop-
pal egy vonalban, a vallak pedig ejtve.

5.Maradjon egy pillanatig ebben a
helyzetben, majd térjen vissza lassan
a kiinduldsi helyzetbe.

6. A feladatot 10-15 alkalommal ismétel-
je meg, hdrom gyakorlatsorban, majd
vdltson oldalt.

Fontos: a gyakorlat kézben ligyeljen

a feszes testtartasra. Tartsa a fejét

a gerincével egy vonalban, a vdllait

pedig ejtve.

Bicska (D dabra)

Igénybe vett izomzat: has

Gyakorlat

1. Feklidjon le hattal a matracra, és
emelje fel a labat addig, amig a térdei
a csipé f6lé nem keriilnek. Ugyeljen
arra, hogy a térdek kissé behaijlitva
legyenek.

2.Emelkedjen el testével a talajtél, és
nyujtsa ki a karjat felfelé.

3.Feszitse meg a hasizmokat, és emelje
j6 magasra a felsGtestét.

4. A karok emelése sordn hizza a lapoc-
kdit a gerincoszlopa felé. A fej marad-
jon a gerincoszloppal egy vonalban, a
vdllak pedig ejtve.

5.Maradjon egy pillanatig ebben a
helyzetben, majd térjen vissza lassan
a kiinduldsi helyzetbe.

6. A feladatot 10-15 alkalommal ismétel-
je meg, hdrom gyakorlatsorban.

Fontos: a gyakorlat kozben ligyeljen

a feszes testtartasra. Tartsa a fejét

a gerincével egy vonalban, a vdllait

pedig ejtve.

Négykézlab dlldas (E abra)

Igénybe vett izomzat: far, comb hdtsé

része

Gyakorlat

1. Helyezkedjen el négykézldb a matracon.

2.Emelje el egyik Idbat a talajtdl.

3.Feszitse meg a hasizmokat. A tekintet
a matrac felé irdnyul.

4.Emelje fel a ldbat. A lab meréleges
marad, és a talp felfelé néz.

5. A fej maradjon a gerincoszloppal egy
vonalban, a vallak pedig ejtve.

6.Maradjon egy pillanatig ebben a
helyzetben, majd térjen vissza lassan
a kiinduldsi helyzetbe.

7. Afeladatot 10-15 alkalommal ismétel-
je meg, hdrom gyakorlatsorban, majd
vdltson ldbat.

Fontos: a gyakorlat kozben ligyeljen

a feszes testtartasra. Tartsa a fejét

a gerincével egy vonalban, a vallait

pedig ejtve.

Labemelés oldalfekvésben (F dbra)

Igénybe vett izomzat: far, has- és torzs

Gyakorlat

1. Feklidjén az oldaldra, kinyujtott
labakkal a matracon. A ldabak egy-
madson fekszenek, és a fej a kinyujtott
alsé karon nyugszik.

2. Afelsé kar kézfejét helyezze le a fels6-
test el6tt.

3.Feszitse meg a hasizmokat, és ligyel-
jen arra, hogy a teste egy vonalban
legyen.

4.Emelje fel a felsé labdt, amennyire
csak lehetséges. A fej maradjon a ge-
rincoszloppal egy vonalban, a vallak
pedig ejtve.

6.Maradjon egy pillanatig ebben a
helyzetben, majd térjen vissza lassan
a kiinduldsi helyzetbe.

6.Afeladatot 10-15 alkalommal ismétel-
je meg, harom gyakorlatsorban, majd
vdltson oldalt.

Fontos: a gyakorlat kdzben figyeljen
a teste feszességére, és az egyenes
testtartdsra. Tartsa a fejét a gerincé-
vel egy vonalban, a vdllait pedig ejtve.

Hegymaszé (G abra)

Igénybe vett izomzat: comb, far, hat alsé

szakasza, has

Gyakorlat

1. Helyezkedjen el fekvétdmaszban, a
padldra helyezve kezeit. A kezek a
vdllak alatt helyezkednek el, és a ko-
ny6kok enyhén kifelé néznek. Csak a
talppdrndk érintkezzenek padldval.

2.Tartsa magdt egyenes helyzetben, és
feszitse meg hasizmait.

3.Feszitse meg a far- és hasizmokat.

4.Emelje meg az egyik labdt és huzza
maga felé, egészen a mellkasdhoz. A
kényokok kifelé néznek, és a kezek a
vdllak alatt helyezkednek el.

5.Engedje vissza a ldbdt, és hizza a
madsik Idbat magdhoz. Ugyeljen arra,
hogy a fels6teste egyenes maradjon,
és a feje a gerincével egy vonalban
legyen.

6. A feladatot 10-15 alkalommal ismétel-
je meg, hdrom gyakorlatsorban.

Fontos: a gyakorlat kézben végig tart-

sa egyenesen a hatat.

”

Farizom erdsitése (H abra)

Igénybe vett izomzat: hat, far, comb

hdatsé része

Gyakorlat

1. Feklidjon hasra.

2.Fektesse a karjait kinydjtva a talaj-
ra, az darc és a tenyerek a talaj felé
néznek.

3.Feszitse meg a far- és hasizmokat.

4.Emelje meg a ldbait és a karjait, és
egy pillanatig maradjon ebben a
helyzetben.

5.Lassan engedje le a ldbait és a karjait,
és ismételje meg a feladatot 10-15 al-
kalommal, hdrom gyakorlatsorban.

Fontos: a gyakorlat kézben ligyeljen

a feszes testtartasra. Tartsa a fejét a

gerincével egy vonalban.

Nyudjtdas

Minden edzés utdn forditson elég id6t a
nyujtdsra. A kdvetkez6kben ehhez mu-
tatunk néhdny egyszeri gyakorlatot.

A gyakorlatokat mindig egyenként

15-30 mdsodpercig, oldalanként 3-szor
végezze.

Nyakizmok

1. Alljon lazdn. Hizza a fejét egyik
kezével finoman el6szor balra, majd
jobbra. Ez a gyakorlat a nyak oldalsé
izmait nyujtja.

Karok és vdllak

1. Alljon egyenesen, a térde legyen eny-
hén behajlitva.

2.Helyezze a jobb karjat a feje mégé
ugy, hogy a kézfeje a lapockdk kdzott
legyen.

3. A bal kezével fogja meg a jobb konyo-
két, és huzza hatrafelé.
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4.Vdltson oldalt, és ismételje meg a
gyakorlatot.

Tarolas, tisztitas

A terméket mindig szdraz, tiszta és szo-
bahémérsékleti helyen tdrolja, ha azt
nem haszndlja. Csak tordlje tisztara egy
nedves térl6kendével.

A terméket csak szdraz dllapotban
tekerje 6ssze.

Ovja a terméket a szélséséges h6mér-
sékletektdl, napfénytél és nedvességtol.
A nem megfeleld tdrolds és haszndlat

a termék korai elhaszndléddsdhoz ve-
zethet, aminek sériilés lehet a kdvetkez-
meénye.

FONTOS! Ne haszndljon éles tisztitdsze-
reket a tisztitdshoz.
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Tudnivaldk a
hulladékkezelésrol

® Aterméket és a csomagoléanya-
» gokat a hatdlyos helyi el6irdsok-
% nak megfeleléen semmisitse

meg. A csomagoléanyagokat

(példaul féliatasakokat) tartsa tdvol a
gyermekektdl. Az elhaszndlédott termék
drtalmatlanitdsdval kapcsolatos
tovdbbi informdcidkat a teleplilési vagy
vdrosi 6nkormdnyzattél tudhatja meg. A
terméket és a csomagoldst kdrnyezetki-
mélé médon kell artalmatlanitani.

/. Az Ujrahasznositdsi kdd az
&’;) Ujrafelhaszndldsi ciklusba valé
YY  visszavezetésre (Ujrahasznositds)
szdnt kilénb6z6 anyagok azonositdsd-
ra szolgdl. A kéd az Ujrahasznositdsi
ciklus Ujrahasznositdsi szimbélumdabdl
és az anyagot azonosité szambal dll.

A garancidval és a szerviz
lebonyolitasaval
kapcsolatos utmutaté

A termék nagy gondossdggal és dllandd
ellenérzés mellett késziilt.

A DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH a magdnszemély végfelhasznd-
16k szdmdra a vasdrlds napjatdl (garan-
ciaid6) szamitott 3 év garancidt biztosit
erre a termékre, az aldbbi rendelkezések
szerint. A garancia csak anyaghibdra és
feldolgozasi hibdra érvényes. A garan-
cia nem terjed ki a szokdsos elhaszna-
l6ddsnak kitett, ezért kop6 alkatrésznek
tekintend6 alkatrészekre (pl. elemek),
valamint a térékeny alkatrészekre sem,
példdul a kapcsolékra vagy az tivegbél
késziilt alkatrészekre.
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Kizdrdsra keril a garanciaigény, ha a
terméket szakszer(itlenil vagy hely-
telenil, nem rendeltetésszerlen vagy
nem az el6irdnyzott felhaszndldsi
korben haszndltdk, vagy figyelmen kiviil
hagytdk a kezelési utmutatd elbirdsait,
kivéve, ha a végsé felhaszndld bizonyit-
ja, hogy olyan anyag- vagy feldolgozdsi
hiba dll fenn, amely nem a fent emlitett
koriilmények valamelyikébdl ered.
A garanciaigény csak a garancia
id6tartaman beliil, az eredeti pénztdri
bizonylat bemutatdsdval érvényesithe-
t6. Ezért kérjlik, 6rizze meg az eredeti
pénztdri bizonylatot. A garancia, a
térvényes garancia vagy a méltdnyos-
sdg alapjdn végzett esetleges javitdsok
a garancia idétartamdt nem hosszab-
bitjdk meg. Ez vonatkozik a kicserélt és
javitott alkatrészekre is.
Kérjuk, hogy reklamdcio esetén el6szor
az aldbbi szervizvonalat hivja, vagy
e-mailen keressen minket. Garancidlis
esetekben a terméket sajdat dontéslink
alapjdn ingyenesen megjavitjuk, kicse-
réljik vagy megtéritjik a vételdrat. A
garancidbdl tovdbbi jogok nem kévet-
keznek.
A jelen garancia nem korldtozza az On
torvényes jogait, kiildonésen a minden-
kori értékesitével szembeni garancia-
igényét.
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